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Â MÁSODIK KIADÁS ELŐSZAVA.
Közel tíz éve már, hogy e kisded munka 
iskolai vezérfonaléi világot látott. De kilépett 
az az életbe is ; s rég nem tétethetik immár elég 
az azt keresőknek. Óhajtottam volna azt bőveb­
ben kidolgozni, s különösen a léteges testek 
vegytanából az élettudományra és éptanra is há­
ramlóit új eredményeket belé foglalni: de arra ez 
idő szerint érkezésem nem volt. Tegyen tehát e 
különben népszerüleg tartott könyvecske, némi 
múlhatlan apró javításaival, annyi hasznot, a 
mennyit más hasonló könyv nemlétében lega­
lább addig tehet, míg teljesebb és tán célsze­
rűbb munka által szükségtelenné leszen.
Pesten , oct. 1. 1848.
AZ ELSŐ KIADAS ELŐSZAVA.
„Kézirat helyett“ : a czim ezen szavai *) 
tökéletesen kifejezik e könyvecske rendelteté-
Az első kiadás címe ez volt : Diaetetica Elemei, 
Hallgatói számára kézirat helyett kiadta D.
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sét. Az alkalmatlan leírástól akarta szerző, 
hallgatóit felszabadítani, midőn leckéi fonalát 
sajtó alá bocsátá.
A diaetetica gazdag tárgy, mely számos 
természetvizsgálók, orvosok, nevelők és nép­
barátok által, minden egyes ágaiban , annyira 
kifejtetett, hogy annak, ki most foglalkodik ve­
le , legfelebb a válogatás, rendezés s némely 
eltérő véleményeknek a természet és orvosi 
tudományok legújabb állása szerinti elítélésé­
ben nyílik még mező.
Az e tudománynak egyetemünknél szánt 
tanítási idő, valamint a hallgatók vegyes volta, 
ily tudományos belé ereszkedést nem enged, s 
szerző hosszasabb tapasztalásból tudja, miké­
pen szóbeli, különben elég bő előadásából, 
csak a leglényegesbeket magában foglaló váz­
latot kell a tanulók kezébe adni : hogy, annyi 
fontos és terjedelmes rendes-tanulmányaik 
mellett, ennek is juthasson egy kis része az 
otthoni szorgalomnak. S mint ily kivonata a 
fontosabb diaeteticai igazságoknak , annyi je­
les elődök után, ez irat természetesen min­
den igények nélkül lép fel, eleget gondolván 
szerző tenni céljának, ha az élő szóvali elő—
Sebedet Ferenc, kir. egyel, rendkiv. prof. Budán, 
egyet, bet 1839.
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adásra, könnyű átnézeti! rendben, alkalmas 
emlékeztetőt nyújt.
Az utóbbi években néhány diaeteticai 
magyar értekezés jelenvén meg, mely he­
lyenként feltünöleg megegyezik a jelen irat 
egyes cikkelyeivel-, meg kell jegyeznem, hogy 
ezen Elemek, 1834 óta, számos hallgatóim 
által lemásolva, többfelé köz kézen forognak.
A követett helyesírásról még néhány 
szót. Újabb időkben többen, az etymologia s 
értelemszabatossággal nem ellenkező, okos 
gazdálkodási elvből indulván, próbálták a ma­
gyar Írást némely nélkülözhető jegyektől meg­
tisztogatni. Ilyen volt az elöszócska s a mu­
tató névmások hangzó formáikban, s az elha­
rapott és kötszóban, a hiányjel kihagyása (tehát 
a\ ej ama', eme', wie', 's helyett: a, e, ama, eme, 
ime, s), mikre Guzmics, Horvát Endre, Bu­
gát és Kazincy Ferenc*), mind oly irók,kik­
nek tekintete a nyelv ügyében nyom valamit, 
mutattak is már példát ; ilyen a kettős betűk 
közöl a ez hangnak puszta c-vei Írása, mit még 
a múlt században, szinte Kazincy és Dugonics 
kísértének meg, sőt mire az academia is haj­
landónak mutatkozott, midőn az annyira al-
*) Némely, az academia birtokában levő kéz­
irataiban.
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kalmatlan kettős betűk egyszerítéséröl gon­
dolkodott *). Szerző a jelen időben, mely­
ben minden, ok- és alappal bíró , újítás mél­
tánylásra tarthat számot, hasznosnak látta e 
két kérdést, a fentebbi okokból, gyakorlati­
lag megújítani ; s a mennyiben e munkácska 
az iskola küszöbén túl is olvasókat nyerne, 
mintegy a közönség érzékei és tapintatára 
hivatkozni arra nézve, vájjon nem lenne-e 
nyereség az érintett esetekben a z betű kiszök- 
tetését egyszer és mindenkorra a nyelvtanban 
magyarázni meg, s ily gyér nyomtatású íven 
is , milyenek ezek , mintegy harmadfélszáz 
apostrophust s egy pár tucat zA  elhagyni : és 
pedig, mi fő, minden legkisebb veszedelme 
nélkül akár az etymologia, akár a világosság 
múlhatlan kellékeinek. Átmenetei korában 
élünk folyvást, s még ma sincs idején túl na­
gyobb kisebb kérdések elhatározását megkí­
sérteni , csak helyesek legyenek, s az újítás 
egy vagy más tekintetben nyereséget hozzon.
Pesten, május 20. 1839.
') L. M. Tud. Tár. Évkönyvei, II. köl.
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B E V E Z E T É S .
Az emberi élet nyilatkozásai kétfélék; meny­
nyiben t. i. vagy
I. a növényi körhez tartoznak; mely te­
kintetben minden életmüves (organicus) tes­
tekhez hasonlítunk, tehát a növényekhez is, 
legközelebb pedig az emlős állatokkal va­
gyunk rokonok; s e növenyes élet ismét két­
féle irányt vészén, a mennyiben t. i.
a) saját Énünknek , egyedünknek , fen- 
tartását veszi célba: Táplálkozás; és
b) nemünk fentartását: Nemző élet, 
nemzés.
2
1 0  I. KÖNYV. NÖVÉNYI ÉLET. I. FEJ. EGYED-FENTARTÁS.
Vagy II. az állati körhez tartoznak éle­
tünk nyilatkozásai, s e tekintetben áltálán az 
állatország felsőbb osztályokbeli tagjaival 
vagyunk rokonok ; s noha egyes oldalait te­
kintve engedünk némely állatoknak, de eresz­
ben, s az állati élet főpontját, a szellemi éle­
tet tekintve, első helyt állunk a termé­
szetben
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ELSŐ KÖNYV.
N Ö V É N Y I  É L E T .  
ELSŐ FEJEZET.
EOIED-FEITARTÁS.
ELSŐ SZAKASZ.
T á p l á l k o z á s .
Mind azon állományok, mik testünk 
elemeihez hasonló elemeket foglalnak ma­
gokban, s a test ereje által áthasonlíttathat- 
nak, táplálnak is. Közönségesen pedig mind 
azt nevezzük táplálatnak, mit szánkkal felve­
szünk s bélcsövünk munkássága által táppá 
(chylus) változtatunk. E tápláló v. tápszerek 
három rendre oszlanak:
Ételek) ezek mind az életmüves ter­
mészet két országából vétetnek ;
2 *
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2. Rejtemények (condimenta), a növe- 
nyes és ásvány országokból;
3. Italok, többnyire az életmüves , de 
a fő (v íz), az életműden természet ado­
mányai.
ELSŐ CIKKELY.
Ételek.
Az ételek, eredetükhöz képest, különféle 
tulajdonságnak.
I. Állati ételek. Fő alkotó részeik a ko­
csonya , vagy állati enyv (gelatina), nyálka, 
rostonya (fibrina) és háj lévén , melyek egye­
beken kivül, minnen testünket is alkotják, 
könnyen és sebesen álhasonlíttatnak, bőven, 
s egyszersmind hathatósan is táplálnak, t. i. 
az adott mennyiségben sok tápláló anyagot 
foglalnak. Ellenben, nem olly tartós állati 
anyagot szolgáltatnak, mert a bennök ural­
kodó légeny (azoum) rohadásra hajlandósá­
got kölcsönöz nekik.
II. Növény es ételek. Fö alkotó részeik, 
t. i. a mézga, keményítő, nádméz, fehér- 
nye (albumén), zsíros olaj, és növenyesenyv 
(colla), kevesbbé rokonok lévén testünkkel, s 
aránylag kevesebb tápszert foglalván magok­
ban , nehezebben hasonlíttatnak által, s ke­
vesbbé táplálnak. Ellenben tartósabb állati 
anyagot szolgáltatnak, mint a melyben a 
széneny (carbonium) uralkodik , mely az élet— 
műves testek romlását akadályozza.
Az előre bocsátott élettudományi igaz­
ságokból, macrobiolicai tekintetben azon sza­
bály következik, miszerint a két országbeli 
eledeleket célirányosan vegyíteni kell : hogy 
így a test elegendöleg és tartósan tápláltassék, 
az emésztő erő illőkép fentartassék, s a ki­
választások rendén legyenek.
Vannak ugyan példái az egynemű élet­
rend követésének minden bal következések 
nélkül, de ezek kivételek. Annyi bizonyos, 
hogy a környülmények különféleségéhez 
képest, egyes esetekben e vegyítési arány­
nak különféle módosításokat kell szenvednie, 
így, póld. az életmódot illetőleg, oly emberek,
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kik erős testi munkákat visznek véghez, s így 
erősebb anyagpótlásra szorulnak , több állati 
ételeket kívánnak meg, de e mellett durvább 
növenyes eledeleket is elszenvednek, mint­
hogy szabad levegöbeni erős mozgásaik az 
emésztést előmozdítják. Ki inkább fejjel dol­
gozik , kevesebbet mozog, általában sokat 
ülök inkább növenyes ételekhez tartsák ma­
gokat, mert az állati táplálat sok vért készít, 
s aztán vértorlódást gyengébb, fáradtabb élet­
művek felé. Alkotmányra nézve : vérmes 
epés, erős emésztetü emberek több növe­
nyes ; sovány, hypochondriás, betegsé­
gekből üdülő, gyenge emésztetü egyedek 
több állati ételekkel éljenek. Évszakasz és 
égöv tekintetében : hideg tartományokban s 
télen az állati, meleg ég alatt s nyáron a nö­
venyes eledeleknek kell uralkodni stb.
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ELSŐ OSZTÁLY : ÁLLATI ÉTELEK.
A. HÚSNEMÜEK. 
a) Meleg vérü állatok.
Általában véve e g é s z s é g e s e b b  a 
többinél a növényevő állatok húsa, mert tar- 
tósabb állati anyagot szolgáltat ; a szabadon 
mozgó s élénkebb természetiteké, hasonló okok­
ból : innen a baromfi elsőséggel bír a négy­
lábúak felett; a fiatal, heréit állatoké, mely 
emészthetöbb s ízletesebb ; a mértékletesen kö­
vér állatoké, mert puhább és táplálóbb, csak­
hogy a felesleges hájtól gondosan meg kell 
tisztogatni. A test részeit tekintve , a csonto­
kon levő hús könnyebb a többinél, s különö­
sen a házi állatoknál a combok , vadaknál a 
címer és hátgerinc húsa.
Nem e g é s z s é g e s  a vegyes táplá- 
latu, tisztátlan életű, zárva tartott, vagy épen 
tömött, továbbá a tunya természetű állatok­
tól vett hús ; a nagyon fiatal, péld. újon ellett
állatok húsa, mely legkisebb ösztönnel sem 
bír-, másfélül vén, vagy nagyon elcsigázott, s 
a sovány állatoké, mely száraz , kemény, ke­
vés kocsonyával bír ; hasonlólag az igen zsí­
ros hús, mert az emésztő műveket könnyen 
elnyálkásítja, torokégetést és csömört ger­
jeszt , minél fogva egyéb ételeknél több sót 
és fűszert kíván. Az ujdon vágott, az üzeke- 
dö , nagyon zaklatott, sokáig éhezett, vagy 
épen beteg állatoktól vett hús nehéz, ésrom- 
ladékony anyagot nyújt a testnek. Szintúgy 
az igen véres, és a kelletin túl hevert hús.
Az egyes állatok húsait tekintve: kü­
lönösen ,
1. A marhahús nem a legkönnyebb, de 
igen a legtáplálóbb, ha fiatal.
2. A borjúhús kevesbbé táplál, de köny- 
nyebben emésztetik. Azért amaz a falusi, a 
kevesbbé vérmes, és nagyobb ingerekhez szo­
kott embereknek hasznosabb; ez a városinak, 
bővérűnek, epés és izgékonyabb természe­
tűnek.
3. A bárányhús, kivált a nagyon fiatal, 
keveset táplál, s nyálkássága miatt nehezen
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emészthető; az ürühús táplálóbb és könnyebb, 
de sajátságos kellemetlen íze és többnyire 
zsiros volta miatt a kevesbbé jó ételek közé 
tartozik. A kecske húsa sovány, száraz, nehéz, 
émelygős íze- és szagával könnyen csömört 
okozó.
4. k  tyúkhús könnyen emésztelik, eleget 
táplál ; lúd és réce erős gyomrot kíván.
5. A disznóhús tápláló, de kevéssel 
könnyebb a Iádénál; s nagyon zsiros volta mialt 
legkevesbbé egészséges. Erős mozgást, jó 
gyomrot s fűszert kíván.
6. A vadhús, ha fiatal állattól vétetett, 
könnyű emészlelű s tápláló.Kissé, jó, ha hever, 
de ne annyira, hogy szagot kapjon. Spékelve 
nehézzé válik. Legkönnyebb közte a pacsir­
ta , kevesbbé az a szalonka, fácán, fogoly, 
nyúl, őz, szarvas; még kevesbbé a vaddisznó; 
legnehezebb a vadréce és vadlúd.
b) Hideg vérű állatok.
A halhús keveset táplál s rohadásra 
hajló; gyenge gyomrúaknál, kivált ha huza­
mosan élnek vele, könnyen nyálkásságot, vál-
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tóiázakat, belférgeket támaszt. Legkevesbbé 
nyálkásak a patakvizi s a nem zsíros tengeri 
halak. A nálunk divatosak közöl legegészsé- 
gesb a pisztráng, fogas ; utánok következnek 
a fiatal csuka, ponty, dévérponty, lazac, 
végre a viza, s utóljára az angolna.
Készítésűk legjobb , ha egyszerű , azaz 
főve, kis ecettel. Olaj, zsír stb nehézzé te­
szik; a füstölt halak legemészthetlenebbek. A 
besózottak, de csak étvágy-élesztőül, kis 
mennyiségben, nem ártanak.
2. A héjasok (crustacea) közöl legdi- 
vatosb az osztriga, s ez, ha fris, igen egész­
séges , könnyű s tápláló étel, kivált egy kis 
fűszerrel ; a mesterséges készítgetés nehézzé 
teszi. Közelítenek hozzá a csigák, rákok, tek- 
nösbékák.
3. A békák rendéből egyedül a zöld 
béka (rana esculenta) ajánlható, mely má­
justól octoberig, tiszta vízből kifogva, tápláló 
és könnyű étel; ellenben a gyepi béka (r. 
temporaria), mely néha mérges rovarokat 
nyel e l , kerülendő.
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B. AZ ÁLLATORSZÁG NÉMELY MÁS 
TERMÉKEI.
1. Tojások. A legtömöttebb táplálat, 
mely egészen álhasonlíttatik, t. i. ha a tojá­
sok hígra főzetnek. Minden egyéb formák­
ban nehezebbek s kevesbbé táplálók, mert a 
keményre főtt fehérnye nehezen olvasztatik 
fel a gyomor által. A záp tojás veszedelmes. 
Sokat ülőknek, bövériieknek a tojás nem 
ajánlatos, mert felette sok vért nyújt; lába­
dozóknak , ha gyomrok nem rósz, nagy erő­
sítő szer.
2. A tej felette tápláló, s könnyű etnész- 
tetü étel, mely közepett áll a két természet­
ország eledelmei közt. A csecsemőnek ezt 
rendelte a természet első éleimül ; s így csak 
elkényeztetett, s szerfeletti ingerekhez szok­
tatott gyomor az , melyben savanyt, görcsöt, 
böfögést stb támaszt. A legkönnyedebb te 
az emberé ; következik a szamár-, aztán a 
tehén-, a kecsketej ; legnehezebb a tejsürü.
3. A tejből készül a) a vaj, legkönnyeb- 
bike s táplálóbbika minden zsíroknak, de fris
legyen, s mértékkel használtassák ; b) a sajt, 
melly nehéz , csak keményen dolgozó , sokat 
mozgó embereknek megengedhető étel ; má­
sok által ne mint táplálat, hanem, pél 1. ebéd 
után, gyomorizgatóként, igen kicsiny ada­
gokban használtassék. Sok sajtevés nyálkát, 
emésztetlenséget, csipős nedveket stb okoz. 
A fris sajt nehezebb az ónál, de a nagyon 
ó, csípőssége miatt, mérge egészségünknek.
4. A zsír, mint már érintetett, nehéz 
emésztetü , könnyen nyálkásságot, torok- s 
gyomorégetést, csömört stb okozó; minél fogva 
azt szűkén kell ételeinkhez adni. Könnyebb a 
többinél a kappan- és borjuzsír, nehezebb a 
bárány-, a lúd-, disznó- s a iehénzsír. Sza­
lonnával , magyar szokás szerint, csak falun 
tanácsos élni, hol elegendő mozgás emészle- 
tését elősegíti.
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MÁSODIK OSZTÁLY: NÖVENYES 
ÉTELEK.
Ezek lisztesekre, levesekre, és fűsze­
resekre osztatnak.
A. LISZTESEK.
Lisztet találunk a növények magvai- 
ban,u.  m. a külön gabonafa'jokbaa, hüvelyes 
veteményekben, s némelly gúmüs gyökerekben 
(milyen p. o. a burgonya). Ezekből, a víz­
zel főzés által, sok nyák (mucilago) huzatik 
k i, mely lisztláng név alatt ismeretes , s leg­
táplálóbb része a lisztes növényeknek.
a) Gabonafajok. 1. A lisztes növények 
közt ezek foglalnak ugyanazon mennyiség­
ben legtöbb tápláló nyákot, mely erösb és 
tartósabb állati anyagot szolgáltat, de emész­
tésre a többieknél nehezebb: a miért azoknak 
mesterséges elkészítése szükséges. T. i. a 
nyers és keletien liszt, melynek természeti 
vegyülele egészen megvan még, nehezen ol-
vasztatik fel nedveink által, s ezért nem egész­
ségesek a keletien lisztből készült tészták; 
valamint másfelül a sok zsírral készültek, péld. 
a lepények, fánkok stb: ezek csak félig 
emésztve, nyúlós pépet hagynak a gyomor­
ban, s huzamos és bö velök-élés után belfér- 
gek, savany, szelek, a felszívó edények 
dugulásai stb támadnak. Legjobb készítésmód 
a kelesztés és sütés, mellyek által legtöbb táp­
láló anyag fejtetik k i, az a durvább részektől 
elválasztatik, s igy emészthetöbb is lesz. Mi­
dőn az örlött gabona tésztává dagasztatik, édes 
víz adatik hozzá, a dagasztás erővel vitetik 
véghez, egy kis só hozzátételével, mely a 
lisztnek feloldatását előmozdítja ; aztán követ­
kezik , többnyire kovászszal vagy sörseprü- 
vel, a meleg helyen eszközlendö kelés, mely 
a lisztet legapróbb részeire felbontja ; végre 
a sütés : itt a tészta a tűznek behatása által fe­
lesleges nedvességétől megmentetik, s a ke­
lés megszüntettetik. A sütésnek lassans elég­
ségesen kell történni, de vigyázva, hogy a 
tészta meg ne égettessék, s igy édességével 
tápláló ereje is ne veszszen. így támad a ke-
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nyer, melly jól emésztetik minden korú és 
életmódú által, s erősen táplál. A savanyu 
kenyér fognak és gyomornak árt ; a szerfe­
lett nedves is terheli a gyomrot. Jól ki kell 
hűlnie a kenyérnek, mielőtt megszegetnék, 
mert a meleg kenyér csak félig összerágva s 
nyállal vegyítve, rögöket képez a gyo­
morban, mire nyomás, rágás stb következnek.
A különféle kenyérnemeket tekintve : a 
rozskenyér jobban táplál mint a óúzakenyér, 
de nehezben emészthető és könnyen savanyt 
okozó, miért jobb gyomrot s több mozgást 
kíván : ajánlható tehát a rozs- és búzaliszt­
ből vegyítve sült kenyér; az ilyen erősen 
táplál, nem könnyen okoz gyomorsavanyt, 
ánizs- V. köménymaggal kedvesebbé is leszen, 
s nem puffaszt. Az árpa kenyér nehéz és puf­
fasztó ; a znókenyér igen keveset táplál, s 
puffaszt ; a törökbúzakenyér nehéz , de igen 
tápláló. Főve vagy sütve a törökbúza (kuko­
rica) könnyű, kellemetes étel.
A nálunk is már meghonosult riskása 
könnyű, tápláló , s különösen folyó széknél 
ajánlatos étel.
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b) A hüvelyes vetemények közel állanak, 
tápláló erejükre nézve, a gabonához, de dur­
vább és keményebb állományuk nehezebben 
oldoztatik fel, s a sok levegő miatt, melyet 
kifejt, szeleket okoz : minél fogva általában 
csak erősen dolgozó embereknek valók, ülők­
nek méreg. Legártatlanabb közöltök a gyenge 
éretlen kerti borsó , jól főve ; csakhogy ke­
veset táplál. Következik a fehér bab, legne­
hezebb a lencse-, ecettel pedig mind ezek még 
nehezebbek lesznek. A hüvelytől meg kell 
őket menteni, mert ez emészthetetlenül, mint 
valamely életmütlen test, hever el a gyo­
morban, s terheli azt.
c) A gümös gyökerek közöl nálunk a 
földi alma vagyis burgonya, s a földi körte 
vagyis csicsóka divatosak. A kevésbbé jó éte­
lek közé tartoznak, melyekkel sem gyakran, 
sem bőven nem kellene élni; mert hogy 
eléggé tápláljanak, sokat kell belölök enni, 
mi által a bélhuzam igen kifeszíltetik, lassan­
ként elgyengítletik, s idővel nyálkásság, bel- 
férgek, fodorháj dugulásai, keh (asthma) 
stb támadoznak. A lisztes burgonya könnyebb
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a szalonnásnál, s a főzött, levében, könnyebb 
annál, melly zsírral készült. A burgonya, 
több liszttel bírván, táplálóbb a csicsókánál, 
mellyben több cukoranyag foglaltatik, és kel- 
leinesb, könnyebb és emészlhetöbb, kivált 
egy kis fűszerrel.
B. LEYES NÖVÉNYEK.
Ide némelly gyökerek, a zöldségek és 
gyümölcsök tartoznak. Általában keveset táp­
lálnak, alig ösztönöznek, sőt hiivítö voltok­
kal az éleltebetséget mérséklik : a miért vér­
mes, epés, ülő, s dugulásokkal bajlódó em­
bereknek hasznosak.
a) A gyökerek közöl leginkább az éde­
sek és édes-kesernyések szolgálnak táplála- 
túl. Szövegűk (textúra) gyönge s igy köny- 
nyen összedörzsölhetö a gyomor által ; tápláló 
részeik nyák és nádméz ; tulajdonságaik : 
gyengén oldozók, s a csipös nedveket bebo- 
nyolítók ; innen sokat ülő, rásztos (hypo- 
chondriás), köszvényes slb embereknek, s 
kik kolmi csípősségekben szenvednek, ajánl­
hatók.
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Ide tartoznak a sárga s a veresrépa : az 
utóbbi, ecettel, nyáron hatalmas hüvítö ; a 
peszternák, de mely könnyen szeleket okoz : 
általában a répanemeket hasznos főve enni, 
hogy puffasztó voltok enyhíttessék. A nagy, 
fás, és szivacsos (spongyás) gyökereket el 
kell mellőzni. Legtáplálóbb köztök a kalaráb, 
de másfelöl legpuffasztóbb is. A petrezselyem’ 
gyökere kellemes és gyengén fűszeres étel, 
de szinte kissé puffasztó. A spárga ezen étel­
nemek közt a legkönnyebb ; a leggyengébb 
gyomor által is megemészthető, széket s vi- 
zelletet hajtó , s azért vizelletökkel bajlódók 
által kerülendő.
A csípős gyökerek közöl a tormával és 
retekkel élünk. Nehéz, puffasztó, s nem táp­
láló ételek. De étvágyat gerjesztők, gőzöl­
gést, vizelletet hajlók, a gyenge izmokat 
élesztők, és igy — illő mozgás mellett — 
nyálkás, tunya egyedeknek igen ajánlandók.
b) A főzelékek, nyersen, a növenyes 
ételek minden nem kedvező tulajdonaival 
bírnak ; főve könnyebbek, s kevesebbé puf­
fasztók. Minthogy a víz, melyben főzetnek.
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nagy mennyiségét foglalja magában a tápláló 
részeknek, a lével együtt kell a főzelékeket 
enni. Mind ezen ételek hűtők, a vért ritkítók, 
a széket nyíltan tartók lévén , heves, bővérű 
s epés természetiteknek hasznosak.
Az édes káposzta’ nemei közt a virá­
gos káposzta (kártifióla) a legkönnyebb, ha 
fiatal, és gyengébb levelei választatnak ki. A 
kék és olasz káposzta jó gyoinort kiván, és igen 
zsíros ne legyen. A savanyu káposzta nehéz, 
de különben hüvílö, egészséges, a rohadás- 
nak ellenálló , s a széket nyíltan tartó étel. 
Legkönnyebb főzelék a paraj, de fűszerrel, 
s ne nagy mennyiségben , különben gyengíti 
az emésztő müveket, s puffaszt. A sóska hü- 
vítö s a nedvek’ poshadását ellenző voltával 
közben közben használva jó étel ; szintúgy a 
saláta' külön nemei, leginkább főve, s rekedt 
széküeknek. — A gombákat íziikön kiviil nem 
ajánlja semmi: nehéz emésztelü, rohadásra 
hajló étel, melly azonfelül a mérgesség’ gya­
nújával jár.
c) A gyümölcs jó gfyomort és mozgást 
kiván. Érett legyen s némesebb fajú : mely
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nem ilyen, s azért fanyar Ízzel bír, abban a 
jó gyümölcs’ egyik fö eleme, a cukoranyag, 
nincs eléggé kifejtve. Az édes , táplál -, a sa- 
vanyús éleszt. A főtt gyümölcs könnyebben 
emésztetik, még beteg által is, így az érett 
cseresznye, eperj, málna, s még inkább a sző­
lő , szilva s némely gyengébb almafajok is ; s 
ezek hüvitö és szék-indító tulajdonoknál fogva 
még lázas betegnek is jót tesznek kis meny- 
nyiségben. Dinnye és ugorka fűszert kíván­
nak. — Legcélirányosb a gyümölcsétel reg­
gel éh gyomorra, reggeli gyanánt, a hevítő s 
izgató kávé helyett! Ebédre kevés. Haját a 
gyümölcsnek szorgalmasan kell mellőzni, s 
magjaikat soha le nem nyelni.
Ide tartoznak még némely kemény, zsí­
ros olajból és sok nyákból álló , gyümölcsma­
gok is, milyenek: a dió, mandola, mogyoró, 
gesztenye. Tartalmoknál fogva igen táplálók, 
de nehéz emésztetüek, azért jól össze kell 
rágni; s minthogy nagyobb mennyiségben 
véve a bennök levő olaj könnyen megavaso- 
dik a gyomorban, mértékkel kell velők él­
nünk. S ugyan ezen avasodásra hajlandóság
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miatt evés után szájt és torkot mindig ki kell 
öblinteni, hogy rekedtség, torokizgatás stb ne 
következzenek.
C. FŰSZERES NÖVÉNYEK.
Alig táplálnak, de ösztönöznek; azért 
célirányosan oly ételekhez vegyíttetnek, 
melyekhez a gyomor nagyobb erője kívánta­
tik , mértéktelenül használva hasbeli vérteljet 
s aranyeret szülnek, bövérüeknek tehát, na­
gyobb mennyiségben, ártalmasak. Legdiva- 
tosbak közölök a petrezselyem, zsálya, celler 
(nagyobb mennyiségben a nemző müveket 
izgatja), majarán, veres és fehér hagyma. 
Emezek a rásztos embereknek, puffasztó vol­
tokkal , százféle bajt okoznak.
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MÁSODIK CIKKELY.
Rejtemények.
Nem táplálnak ; orvosságos erővel bír­
nak. Némely ételekhez adatnak, hogy azok 
meg ne romoljanak, ha elteendök ; mások­
hoz , hogy kedvesbek s emészthetöbbek —; 
ismét másokhoz hogy kevesbbé puffasztók, 
vagy hüvítök legyenek; némelyekhez pedig, 
hogy az első utak (gyomor és vékony belek) 
nyalkáját feloldozzák, stb. Két rendre oszla­
nak , sók és fűszerekre.
A. SÓK.
a) Ezek köztt a konyhasó legfontosb 
adománya a természetnek, melylyel majdnem 
az egész emberiség él. Nélküle, legalább tár­
sas állapotban viselt életmódunk mellett, ba­
jos lenne egészségünket fentartani. A kony­
hasó legjobb gerjesztője az étvágynak és
szomjnak, legjobb izgatója a gyomor és bél­
csőnek , s megindítója a széknek. Rohadásra 
hajlandóbb állományoknak, milyenek a hús, 
halak, tojás, a só gyengíti e hajlandóságát. 
Ellenben a felesleges sózás egyfelül szárazzá, 
nehézzé , csípőssé teszi az ételeket, másfelül 
hevít, vértorlódásokat támaszt, s a vért las­
sanként feloldozza (süly).
b) Cukort nyerünk feles mennyiségben 
a cukornádból (nádméz, gyarmati cukor) s 
egyéb cukortartalmú növényekből (murokré- 
pa-, kukorica-, burgonya-méz stb). Az olajos 
részeket a vizesekkel összeköti, s így a zsí­
rosabb ételekből készülő tápot javítja , a to­
rok- és gyomorégetést enyhíti, a nyálkát fel­
oldozza , a széket nyíltan tartja; egyedül a 
fogmáznak nem barátja. — Hasonló hozzá a 
növényekből a méhek által készített méz , de 
ez könnyen pezseg a gyomorban, puffaszt, 
rágást és hasmenést okoz arra hajló embe­
reknél.
c) Az ecet, némely ételekhez adva, 
emeli azoknak emésztését, s általában hatal­
mas ellensége a rohadásnak, hüvítője a vér’
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hevének, s javítója az epének. Mily hatalmas 
ébresztője legyen az idegeknek, tudjuk min­
dennapi tapasztalásból, mely szerint szaga is 
fölébreszti az ájuldozókat. Nagyobb mennyi­
ségben öregbíti a kigőzölgést, s ez utón ra­
gadós betegségek csiráit is kiirt a testből ; 
végre több növenyes mérgeknek (maszlagos 
nadragulya, biirökfü, beléndek, mákony) ha­
talmas ellenszere. Gyermekek kevesbbé rász- 
tos férfiak, sápadt asszonyok, köhégcselők 
épen nem tűrik.
B. FŰSZEREK.
Illatos növények részei. A belföldiek­
kel (kömény, paprika, olasz kömény, vad csom­
bor, ánizs) untig be lehetne érni; mesterséges 
konyhánk azonban külföldiekhez is folyamo­
dik (bors, fahéj, szekfü, szerecsendió), mik nagy 
hevítő voltokkal a vért kiszárítják, görcsökre, 
forró lázakra, vérköpésre, aranyérre stb 
tesznek hajlandókká.
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HARMADIK CIKKELY.
Italok.
A. HIDEG ITALOK.
1. Víz. Fejedelme minden italoknak; a 
mesterséges italok sokféle rósz oldalai nél­
kül , az ital céljának minden tekintetben leg­
jobban felel meg, t. i. majd minden élelmeket 
felolvaszt, azokat egészséges tápláló nedvvé 
változtatja, s legkönnyebben választatik is­
mét ki a testből ; hüs voltával s a benne lévő 
szénsavas léggel éleszti az idegrendszert, s 
előmozdítja a gyomor munkásságát. Hogy pe­
dig a víz tökéletesen kifejtse jelességeit, szük­
ség, hogy fris, hideg legyen : a melegség által 
abenne foglalt szénsavas lég, mely a vizet
oly emészthetővé és erősítővé teszi, elszár-
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nyalván ; és tiszta, azaz idegen részektől 
ment.
A forrásvíz, ha homokos v. kövecses 
földből bukik fel, s nein szivárog által mész-, 
kréta-, só- stb rétegeken, a legegészsége­
sebb. A kuti víz rendszerint több földes, sós, 
stb részekkel vegyült, de friseségével élesz­
tő. Nagy hiba ha a kút posvány, ólak, ár­
nyékszékek közelében áll; csigán járó falusi 
kutaink sem jók, minthogy a veder által fene­
kök — ha iszapos — könnyen felzavartatik, 
s azonkívül fedezetlenek lévén, tárva vannak 
az esőnek s mindennemű szenny beesésének. 
A folyami víz csak akkor jó, ha a folyó sebes 
és mély. Eső- s álló víz mindenkor tisztáta­
lan , amaz rohadásra igen hajlandó , sőt több­
nyire által is ment már rohadásba, azért ke­
rülni kell.
A vízzel élés körül is bizonyos mérté­
ket kell követni. T.i. a hideg víz, kisebb meny- 
nyiségben, éleszti a gyomrot, nagyobban 
pedig, megterheli, a gyomornedvet megrit­
kítja , s így az emésztést gyengíti : azért in­
kább gyakrabban s egyszerre kevesbet, mint
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egyszerre sokat, kell inni: így tovább fog a 
gyomorban mulatni, nedveinkkel jobban ösz- 
szevegyiilni, a bélcsö belőle soha ki nem 
fogyni, dugulásai feloldódni, s a v é r  meg- 
sürüdése akadályoztatni. Nagyobb mennyiség­
ben , mint a mennyi szomjúságunk oltására 
kívántatik, vizelletre és székre hajt; de az 
utóbbit csak száraz rostu embereknél ; mert 
míg a víz a bélcsöbe ér, meglangyul, s így a 
bélcsatorna általa mintegy fölengesztetik, s 
székre hajlandó leszen ; míg a lankadt ros- 
tuak belei a sok lágymeleg víz által még job­
ban elpetyhüdvén, a bélürítés is nehezebbé 
leszen. Fölmelegedett testtel ivott víz, hüt 
ugyan s enyhíti a vér sebes forgását, de a 
finomabb edényekben, kivált a tüdőéiben, 
könnyen görcsöt támaszt, mi által a vér sza­
bad folyása megakasztalik , az egyes ponto­
kon összegyüleinlik, s lobot vonhat maga után: 
mit csak folyvásti mozgás által lehet meg­
előzni, melly által a test kimelegszik, a görcs 
enyhül.
2. Bor. Sajátképen orvosság, nem köz 
ital. Tulajdonai : kis mennyiségben a bor he-
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vit, a vérforgást mértékletesen neki iram­
tatja , az emésztést támogatja, a lelket felde­
ríti , a szellemi erőket rnulólag éleszti, s mind 
ezt minden kellemetlen utóérzet nélkül;mely 
beáll, s az erők elesésével já r , ha valamivel 
nagyobb mennyiségben iszszuk, vagy ha az ivott 
bor meg van hamisítva, vagy végre, ha egyedi 
alkotmányunknak meg nem felel. Részegítő 
mennyiségben a testi és lelki erők eleinte neki 
feszülnek, erösbbé s élénkebbé lesznek, de 
nem sokára ellenkezőre fordul ez állapot : a 
lélek csügged, a test elgyengül, az érzékek 
zsibbadoznak, végre az eszmélet is elhagyja 
az embert s — ritkább és súlyosabb körül­
mények között — guta öli meg a részeget. À 
megszokott bővebb borital ezen gyengeségi 
állapotot, ha mindjárt nem is , de lassanként, 
s annál bizonyosabban, maga után vonja, s 
elébb utóbb, különféle betegségek által, el­
pusztítja az életei.
Ha tehát haszonnal kívánunk a termé­
szet e becses ajándékával élni, vizezve, kis 
mennyiségben kell vele élnünk, s férfikor 
előtt egyállaljában nem, mert ifjaknál vészé-
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(lelmes bajoknak veti meg alapját. Minden­
napi használatra gyenge, savanyúdad, össze­
húzó ereű fehér borok legalkalmasbak, de 
ezek is, ha magyar termés, szeszesbek, hogy- 
sem víz nélkül ajánlhatók lennének. Ki a ren­
des boritalt, bármely okból, nem hagyja 
e l , annak legalább a megszokás ereje által 
kell hatását némileg kiegyenlíteni: tehát raj­
ta lennie, hogy mennyire csak lehet, állan­
dóan ugyan azon egy fajtával élhessen. Egy- 
általjában pedig kerülni kell a bort minden 
vérmes , izgékony , gyuladásokra , főfájásra, 
szédülésre, vérpökésre, gutára hajlandó em­
bereknek.
A borok külön nemei közöl asztaliak­
nak, mint említők, a gyengén összehúzó, sa­
vanyúdad fehér borok illenek legjobban, mily- 
lyenek nálunk a kőbányai, bogdányi, tótfalvi, 
magyarádi, lajoshegyi, somlyai, neszrnélyi 
stb, a külföldiek közt a mózeli, rajnai stb. A 
jó s erős veres borok, t. i. az egri, budai, vil­
lányi , szerémi, szegzárdi stb, a külföldiek 
közöl a burgundi, bordeauxi, medoctáji stb 
nagyon összehúzok, a gyenge szivacsos ros­
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tokát megfeszítök, s azért vizenyős, hala- 
vány embereknek hasznosak ugyan, kis­
ded adagokban, de epés, vérmes, székkel 
veszödöknek annál ártalmasbak. Az úgy ne­
vezett nemes borok : a tokaji, ménesi, szent- 
györgyi aszuszöllö-borok, a rusti, soproni, 
továbbá a spanyol, olasz , francia édes borok 
olajos részeikkel táplálnak, szeszes részeik­
kel élesztik, erősítik a testet: s így nagy or­
vosszerek öreg, görvélyes, betegségekből 
fellábadó személyeknél ; de egészségeseknek 
csak igen kisded mennyiségben s ritkábban 
megengedhetek, nagy hevítő voltok miatt. A 
pezsgő bor , ha helyesen készült, akár fran­
cia , akár magyar borokból, sebesen és mu- 
lékonyan felizgatja az ideg- és vérrendszert, 
a gőzölgést és vizelletet hajtja, s így nedves 
időben, ragadós betegségek uralkodásakor 
mértékkel használva jó ; gyengén emésztök- 
nek s ebéd alatt nem ajánlatos, minthogy a 
gyomorban belőle kifejlö szénsavas lég le­
nyomja a gyomor munkásságát, s így csök­
kenti az emésztést ; hirtelen pedig, noha mu- 
lékony, ösztönénél fogva a vérrendszerre,
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vérmes- és vérfolyásokra hajlandóknak , úgy 
havadzó asszonyoknak könnyen ártalmas. 
Az ürmös, ürömfüvei készült, szinte mint a 
pezsgő, nem egészen kiforrott bor; kelleme- 
tes ital, a gyomort az üröm kesernyés ré­
szeivel jótékonyan izgatja, de könnyen 
főfájást és álmosságot hagy maga után. Azért 
ritkán és takarékosan kell vele élni. Legjobb 
fajták nálunk a badacsonyi, karlóci, és budai 
rác ürmös.
3 .Ser. Vízből, száladból és komlóból 
készül ; amattól veszi tápláló erejét, ettől a 
gyomorerösítöt. Hogy a ser egészséges le­
gyen , a szalad és komló mennyisége közt 
illő aránynak kell lenni ; hol a szalad uralko­
dik (dupla ser, brunszviki ser, orosz ser stb) 
a ser valóságos hizlaltató, s az emésztést ter­
heli; hol pedig komlóból vétetett kelletinél 
több, vagy az nagyon főtt, a ser kevesbbé 
szeszes , igen keserű s bódíló lesz , mi által 
főfájást, szívdobogást, csípős epét okoz. To­
vábbá jól ki kell a sernek forrni ; mert kü­
lönben puffaszt, rágást, görcsöket, fájdalmas 
vizelletet okozhat. — Jelei a jól készült ser­
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nek -. h íg , könnyű , átlátszó , sem édes , sem 
keserű, hanem sajátságos szeszes, metsző izü. 
midőn betöltetik fehér könnyű tajtékot vet, 
szomjat olt, nem okoz főfájást, nem puffaszt, 
székre, vizelletre nem hat.
Tulajdonai : a) a feliér sernek: frisítöbb. 
szomj-oltóbb mint a barna; de kevesbbé táplál 
s erősít, könnyebben h&t a székre s okoz 
vizelleti nehézségeket. Mozgást kiván tehát, és 
jó gyomrot, b) A barna ser jobban táplál s 
emészthetöbb. c) A pezsgő ser hamar része­
gít , noha mulólag , vértorlódásokat vagy-fo- 
lyásokat is, mellgörcsöt, főfájást, de szele­
ket, rágást, fájdalmas vizelletet is okoz né­
melyeknél; a miért gyenge gyomru és mellű, 
s vérmes emberek kerüljék, általában pedig, 
míg az emésztés tart, ne éljünk Y'ele.
Sert, ha jól van készítve, néha s mér­
tékkel ihatunk, nevezetesen útban, hol rósz 
víz van ; sétálásokon vagy kirándulásokon, 
hol szabad levegőben mozogván , a ser fel­
vételének annak elhasználása is megfelel ; 
végre szoptató anyák és dajkák, betegségből 
lábadozók, gyengén emésztök. Kerülni fogják
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egyfelül sokat ülök, bövérüek, másfelül vi­
zenyős, melancholiára , sürü vérre hajlandók? 
végre a borivók.
4. Égettbor. Az egészség valóságos 
mérge. Külön fajtái bor seprűjéből, gyümöl­
csökből , gabonából s egyéb, boros forrásra 
hajlandó anyagokból égettetnek, majd minden 
hozzáadások nélkül, majd pedig holmi fűsze­
rekkel (ménta , méhfü , ánizs , fahéj, szere­
csendió stb); s állnak vízből, egy saját finom 
savanyból s nagy mennyiségű aetheri olajból, 
honnan az égettbor nagy hevítő ereje szár­
mazik, mellynél fogva a testet hirtelen föl — 
melegíti, minden nedveket sebesebb forgásra 
ösztönöz, az idegrendszerre gyakorlott inge­
rével eleinte kellemetes derültséget és élénk­
séget okoz, de nem sokára a túlizgatott ideg- 
erő kimerül, kedvetlenség, elgyengülés vé­
szén erőt az emberen. A húzamos, rendes 
égettborivás minden izmokat, hártyákat és 
edényeket kiszárít, az idegéletet eltompítja, 
a nedveket megsürüsíti, mirigyekben s be­
lekben dugulásokat okoz, az étvágyat, emész­
tést elrontja , végre tüdösorvadást, tagreme­
gést s teljes elkábulást szül ; sokszor amaz, 
az emberi méltóságot minden más betegségek 
felett lealázó „reszketeg félrebeszéd“-et (de­
lirium tremens), mely rövid idő óta nálunk 
is jelentkezik már, mióta t. i. a pálinkaégetés 
oly tetemes ága kezd lenni iparunknak ! Né­
melyek az emésztést gondolják néhahörpen- 
tett égettborral elömozdítni, de hibásan, mert 
az a gyomornedveket sűrűbbé teszi, egy ételt 
sem olvaszt fel, sokakat (húst, nyálkás éte­
leket) megkeményít; s legfelebb puffasztó 
ételekre (borsó, répa stb) hasznos néhány 
cseppen. A nádmézes égettborok (likőrök) 
szintoly ártalmasak, mert elválván tölök a 
gyomorban a nádméz, csak úgy hatnak mint 
különben.
Mind ezekből kitetszik, miféle alkot- 
mányu embereknek kelljen az égettbort tel­
jességgel kerülni. Bizonyos környülmények 
közt azonban szabad kisebb mennyiségben 
vele élni; t. i. mivel az égetlbor melegít, mu- 
lólag erősít, a vérforgást, a kiválasztásokat 
előmozdítja s a rohadásnak ellent áll : hasz­
nos, nedves-hideg, ködös időben; katonának
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táborban , hajósnak hajón, ha nedves időben 
és ruhákban kell nekik az éjjelt munkával ki­
húzni ; a szegény hegyi lakónak, ki többnyire 
földi almával, hüvelyes veteményekkel élödik, 
s bora nincs. Városi, ha ebéd előtt egy pár 
cseppel akarja étvágyát éleszteni, semmi mes­
terkélt likőrrel ne éljen. Legjobb a valódi 
arak, vagy ha az nincs, gabonából készült 
tiszta égettbor: gyenge gyomruak azzal ebéd 
után is élhetnek, de fekete kávéban s igen 
kisded adagokban.
B. MELEG ITALOK.
1. Puncs. Áll égettborból, nádmézböl, 
citromsavból és sok theából. Látni e ve- 
gyületböl, hogy a puncs égettbor-tartalmánál 
fogva (mellynek mennyiségét kinek-kinek 
egyedi alkotmányához kell mérsékelni) inge­
rel , de ezen inger a thea által hasznos irányt 
kap a bőr felé ; egyszersmind a citromsav az 
idegekre élesztöleg hat.
Mértékkel tehát minden egészséges em­
ber ihatik puncsot, a betegesnek pedig, kinek 
a gőzölés használ, ha láza nincs, különösen
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jót teend. Nagyobb mennyiségben a puncs is 
okoz vértorlódásokat; s ha gyenge, ebéd után 
fökép, ellankasztja az emésztést. Borkösav- 
val készítve elveszti irányát a bőr felé, s 
könnyen hasmenést okoz.
2. Kávé. A kávébab kozmás olajt, gyan­
tás és olajos részeket foglal magában. Tulaj­
donai-. keveset táplál, annál inkább izgat: név- 
szerint erősíti a gyomor és belek munkássá­
gát, s így az emésztést, a széket, valamint a 
többi kiválasztásokat is előmozdítja, az ide­
geket éleszti, a testet fölmelegíli, az álmát 
elűzi.
Hasznos ennél fogva a kávé gyengén 
emésztő , székkel bajlódó , "hideg természetű 
embereknek, valamint nedves-hideg időkben; 
ártalmas ellenben vérmes , lázas személyek­
nek , fiatal embereknek, havadzó asszonyok­
nak, s ha a belek tisztátalanok. Ebéd után tej 
nélkül éleszti leginkább az emésztést. Nagy 
hevítő voltát mérsékli a nádméz. Jó reá egy 
pohár vizet hörpenteni, melly a netalán eredő 
vértorlódásokat lecsillapítja, s a széket annál 
sebesebben megindítja. A kávészemeknek
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sárgás barnára kell pörkölve lenni: mert a 
megégetett szemek szerfelett hevílnek.
3. Csokoládé, pörkölt kákaoszemekböl 
készül, nádmézzel s többnyire különféle fű­
szerek hozzátételével. Tulajdonai : nem any- 
nyira ital, mint valóságos táplálat, mely ereje 
a csokoládénak azon sok zsíros olajtól szár­
mazik, mi a hozzá tett nádmézzel föleresztve, 
víz által felolvaszthatóvá lesz.
A fűszeres csokoládé hideg természe- 
tüeknek s gyenge gyomruaknak jó ; a füsze- 
retlen (hasonszenves cs.) száraz, ingerlékeny, 
vérmes embereknek alkalmatos : mind a két 
nemű pedig , tápláló erejénél fogva , sovány, 
elerötlenedett, nagy nedvveszteségeket szen­
vedett egyedeknek felette hasznos.
4. Thea. Előkelő házainkban divatos, 
igen kellemetes ital, mely, gyengén táplál, 
ha nem igen erősen készül, gyengéden éleszti 
az idegmunkásságot, nem hevít, a lelket fel­
vidítja , s testünket föveny- és kövecskórtól 
megóvja (Hufeland). De más felül lankasztja 
az emésztő erőt, minél fogva néhány csepp 
égettborl vagy egy kis bort kell hozzá adni,
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s valamit (p. o. kétszersültet) mellette enni, 
hogy igy a gyomor munkásságra ébresztes- 
sék. A theávali visszaélés lassanként ideg- 
gyengeséget, lélek elesését, tagremegést, az 
emésztés végképeni elromlását vonja maga 
után.
Ezért, gyenge idegü s gyenge gyom- 
ruaknak, kivált rendesen és nagyobb mennyi- 
ségben, ártalmas.
C. HÜVÍTÖ ITALOK.
1. Mandolatej. Kellemetes lecsillapítja 
a vér hevének; de azoknak, kik rágásra,has­
menésre hajlandók, nem jó.
2. Citromvíz. Hasonlólag kedves hü— 
vítö, kivált meleg nyarakban s lázas beteg­
ségekben ; de kerüljék, kik gyomorsavanynyal 
vesződnek.
D. ÁSVÁNYOS ITALOK.
Szorosan véve a gyógyszertárba valók; 
azonban némelyek (a savanyuvizek vagyis 
borvizek) kellemes ízök miatt borral, egész­
ségeseknél is divatban lévén, észre kell ven-
ni, miképen azok nagyobb kisebb mennyiség­
ben vasat, és szénvas léget foglalnak magok­
ban ; innen gyengén savanyú, kedves csi- 
pösségü, élesztő izüek, s eleinte felüdítik a 
lelket; de nagyobb mennyiségben főfájást, 
elkábulást okoznak ; azért sem naponként és 
rendszerint, sem bőven nem kell velők élni, 
s jól megválogatni, az igen vasasakat pedig a 
bövérüeknek általában kerülni. A hazai sava- 
nyuvizek közöl a legjobbak, de legerösbek 
is: a bártfai, új-lublai, füredi; kevesebb va­
sat foglal magában a tárcsái (Sopron vmegye), 
szalatnyai s a suliguli, azért e három rendbeli 
legkevesbbé ártalmas. A külföldiek közöl ná­
lunk a rojesi legdivatosabb : ez is a vasasbak 
közé tartozik.
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NEGYEDIK CIKKELY.
K ü l ö n ö s e b b  f i g y e l m e z t e t é s e k .
A. ÉTELEK KÉSZÍTÉSE.
Ennek külön céljai, s így módjai, is van­
nak. Eltartásra szolgál a szárítás, nádmézzel 
becsinálás gyümölcsöknél ; a füstölés , besó- 
zás állati ételeknél. Ezen készítésmódok szá­
razzá, keménynyé s így nehézzé, az utóbbiak 
csípőssé is teszik az ételeket, a miért velők 
csak jó gyomruaknak s ritkábban kell élni. 
Más cél bizonyos ételeket ízesebbé, emészt- 
hetöbbé tenni, mi rejtemények által törté­
nik , s hasznos, sőt szükséges készítésmód 
ízetlen, zsíros, kemény ételeknél s gyenge 
gyomruaknak ; de e rejtemények belföldiek 
legyenek s mértékkel használtassanak. Más 
cél ismét a tápláló elemeket a nem táplálóktól 
elválasztani, vagy legalább amazokat felöl-
vaszthatóbbá tenni : mire való a főzés, páro­
lás , sütés. Fűzés és párolás által megpuhul az 
eledel s a tápláló részek föleresztetnek. Húst 
nem kell nagyon huzamosan főzni, különben 
száraz rostnál egyéb belőle nem marad 
(ilyenkor a leves jó) ; a puffasztó növények 
ellenben nagyon megszenvedik a sokáig foly­
tatott főzést, s minthogy tápláló elemeik egy 
része a lében van, ezzel együtt kell föltá­
lalni. Húsnak jobb a sütés : általa hártya for­
málódik annak színén, mely a belső tápláló 
részek elrepülését gátolja, s így a tűz ereje 
által puha lesz, a nélkül hogy táplálóssága 
veszne.
B. EDÉNYEK.
Legártatlanabbak az agyag edények, 
ha mázuk nem sok ólommal készült. Érc 
edény ne legyen egyébből mint »asból : ez 
igen keveset olvaszlatik fel, s akkor sem ár­
talmas ; az ón (cinn) edények rendszerint 
ólommal vannak vegyítve : az angol ón leg- 
veszedelmesb, minthogy ebben horgany (zin­
cum), piskolc, nem ritkán mireny (arseni-
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cum) is van. A réz edények is, ha roszul van­
nak ónozva, szintúgy veszedelmesek, azért 
ezeket vas lemezekkel kell kibélelni.
C. FINOM SZAKÁCSMESTERSÉG.
Célja sokféle fűszerrel s külön ízű állo­
mányok’ vegyítésével az ínyt csiklandani. 
Káros gyakorlat! Egyfelől több ösztönt és 
ingei t adunk így a testnek, mint táplálatot ; 
másfélül szükségen túli sok evésre csalogat­
juk a gyomrot, mi által ez aztán könnyen 
megterheltetik.
Általában tehát konyhánk egyszerű le­
gyen, hogy annál könnyebben emészszünk s 
jobban tápláltassunk, italul pedig víz szolgál­
jon, vagy, ki borral kíván rendesen élni, foly­
vást ugyanazt igya, s a sokfélének egymásra 
elköltését kerülje, mellynél ártalmasabb 
nincsen.
D. MÉRTÉKLETESSÉG.
A természet a kevesbbé jó eledelből is 
kiveszi a használhatót, ha ez mértékletesen vé­
tetett; ellenben a legjobb által is kévéssé táp— 
láltatik, ha kelletinél többet költünk el. Azért 
soha sem kellene többet ennünk, mint a’ meny­
nyi szükséges hogy jól lakjunk-, t. i. a meg­
szűnésre szintúgy int a természet, mint az 
evésre. Igyekezzünk pedig az egészséges é t­
vágyat a mesterségestől megkülönböztetni ; 
s mindig olyankor hagyni el az evést, midőn 
érezzük, hogy az éhség le van csillapítva, 
de képesek volnánk még egy pár falatkát jó 
izüen megenni, azaz: gyomrunk megtöme- 
tése előtt. így a mit ettünk, könnyen és tel­
jesen meg fogjuk emészteni, általa tökéletesen 
s egészségesen felépülni : s nem lesz emész­
tő lázunk, hánytatókra, hashajtókra, gyomor- 
erősítőkre stb szükségünk.
Még a vízitalban is bizonyos mértéket 
kell követnünk. Reggel egy pohár fris víz 
csodálatosan éleszti a gyomor , belek és ve­
sék munkásságát: sok víz megterheli. Ebéd 
előtt s alatt különösen nem tanácsos sok ivás- 
sal a gyomor nedvét megritkítani, ellenben 
vagy egy órával utóbb egy pohár víz ismét jó 
szer a gyomor félig emésztett tartalmának
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föleresztésére, s így a teljes emésztésnek annál 
könnyebb és sikeresb végrehajtására.
E. EVÉS MÓDJA, IDEJE.
A lehető legjobb emésztés azt kívánja, 
hogy lassan együnk, az ételt jól megrágva, 
nyállal vegyítve, s közben kevés vizet hör- 
pentve. Ne együnk igen meleget; ez egyfelül 
a fogak mázát rongálja, másfelül a vért neki 
iramtatja s félig lázas mozgalmakat okoz. 
Ebédeljünk, mennyire lehet, társaságban, 
hogy lelkünk annál könnyebben felderüljön, 
mert a vidámság csodálatosan támogatja az 
emésztést. Ebéd után mértékletes mozgást 
tegyünk , szinte nyájas beszélgetések közt, s 
ne térjünk azonnal ismét komoly dolgainkhoz 
vissza. Továbbá rendet tartsunk az időre nézve. 
Reggel keveset, délben 1—3 közt a jólla- 
kásig, estve könnyű ételt — és semmi vacso­
rát! vagy korán, péld. 7 — 8 közt, s ekkor 
10 óra előtt le ne fekügyünk,se vacsora után 
ne dolgozzunk, hanem játékkal, beszéddel stb 
töltsük az emésztés pár óráját.
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F. FOGÁPOLÁS.
Jó fog nélkül nincs jó emésztés : azért 
gondosan kell azoknak épségét fentartani 
iparkodnunk. Mindenekelőtt, a kenyérevés az, 
ebéd felett, mi legjobban tisztítja meg a fo­
gakat az ételek maradványaitól, mellyek , ha 
ott megposhadnak, nem csak kellemetlen 
szájszagot okoznak , hanem lassanként odvas 
fogakat is. Ugyan azért evés után mindig ta­
nácsos szájat és torkot tiszta vízzel kiöblin- 
teni ; reggel pedig a fogakat finom szénpor­
ral (pulvis carbonum praepar.) s gyenge ke­
fével dörgölni. Semmi más fogszerre nincs 
szükség soha is : legfelebb néha egy kis zsá­
lyapor hozzátételére, ha az íny vérzésre 
hajlandó. Végre kerüljük a hömérséknek 
(temperatura) a fogakon sebes változásait, s 
midőn odvas fogat veszünk észre, töltessük 
ki azonnal, vagy huzassuk ki, hogy szom­
szédai legalább bátorságban legyenek, s he­
lyét mesterséges foggal pótoltassuk, hogy a 
többi, szilárd állását megtartsa, a rágás,vagy 
épen a beszéd ne szenvedjen stb.
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MÁSODIK SZAKASZ.
Lélekzetvétel.
Hogy táplálalink a test elhasznált ré­
szeit helyre pótolhassák, szükséges hogy a 
vér, melyhez vegyülnek, a levegő által sa- 
víttatván folyvást életben tartassák. A vér a 
lélekzés működése által jő érintkezésbe a 
külső levegővel, s hogy ez kellőképen virá­
gozhassák , egyfelül lélekzö életműveinkre, 
másfelül a belehelt folyadékra (levegőre) kell 
ügyelnünk. Amazok közt a tüdők a fő : egy 
igen gyengéded szövedékű életmű, melyet 
azért illően kifejteni s mindenkép erösítni 
kell. Az elsőbb célra szolgál a csecsemő sí­
rása , mellyel tehát, míg nem szertelen erős 
és sokáig tartó, megakadályozni nem kell ; 
továbbá a hangosabb beszéd és éneklés, ki­
vált kisebb korban. Erősíti a jól kifejlett tü­
dőket részint a folytatott gyakorlás, részint 
sok járás, mennyire lehet, hüsebb légmér-
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sëkletben mulatás : e két körülmény magya­
rázza meg, miért a hegyi lakók rendszerint 
jobb mellüek a siklóid’ lakóinál. Végre ke­
rülni kell a szertelen s fölötte sebes mozgá­
sokat , kivált nagy melegben, hogy a vér 
erőszakosan ne rohanjon a tüdőkbe ; valamint 
a légmérsék sebes változásait, tehát felhevítö 
erős mozgás után hirtelen pihenést, hideg 
italt, hideg helyet stb.
Hogy pedig a levegő egészséges ha­
tással legyen életmüségünkre : épnek, tisztá­
nak s helyes mérsékletének kell lenni, a) Ép 
levegőnek nevezzük, mellynek alkotó részei 
kellő arányban vannak jelen (79 rész légeny, 
21 rész éleny). Változik ezen arány, s e sze­
rint fogy a levegő életessége (vitalitas) s 
reánk nézve alkalmatos volta is , ha valamely 
helyen összetömött sok állat által felhasznál- 
talik, s illően meg nem ujíttatik. Kicsinyben 
a levegő épségét fentartani többnyire köny- 
nyü, de nagyban nehezebb ; péld. vannak 
régi városoknak igen népes, szűk s szellő- 
húzással nem igen biró részei : ki ily hclytt 
lakni és sokat mulatni kénytelen, arra nézve
tanácsos minél gyakrabban szabadabb leve­
gőn helyeken, piacokon, tágabb utcákon, fo­
lyómelléken, ha lehet kertes helyen, a kárt 
jóvá tenni. E tekintetben óhajtható lenne, 
hogy úgy épülnének a házak s egész váro­
sok: hogy a levegő szabadon járhassa ; hogy 
falun a szegény és paraszt nép kunyhói ne 
csak nagyobb ablakokkal lennének ellátva, 
hanem naponként szellöztettetnének is ; legna­
gyobb figyelmet e részben a hálószobák ér­
demlenek , ha erősítő álmot akarunk bennök 
alunni.
b) Tiszta legyen a levegő, azaz idegen 
részekkel ne terhelve, milyen a por, ned­
vesség, különféle kigőzölgés, párák, bűzök, 
füst stb. A por ellen nagyban csak vala­
mennyi utca és tér helyes kövezése és folyvásti 
tisztán tartása segít; kicsinyben, azaz egyes 
helyeken, a gyakori locsolás. A nedvességet 
szobáinkból száműzni lehet, ha gondot for­
dítunk reá; de nagyban nem mellőzhetjük 
el ; s azért, ha ily idő tartósabb lenne s egy­
szersmind hideggel járna , célirányos maga­
tartással kell ártalmait elfordítani: melegeb-
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ben öltözni, testi s lelkiképen munkásnak 
lenni : bússal s fűszeres étellel s koronként 
egy kis szeszes itallal élni, ha pedig a ned­
ves idő nagy meleggel jár, épen ellenkező 
életrendet, hüvítöt, poshadás ellenit kell kö­
vetni. Midőn valamely vidék levegője rohadt 
részekkel van terhelve, p. álló vizek közel- 
léle miatt, áradások hirtelen apadása után, 
hol külön élelmiives testek (hal, fű , moha) 
poshadásnak indulnak, azt egyes ember nem 
mellőzheti cl, ott a közrendészet kötelessége 
a légfertöztetés ellen dolgozni. Árnyékszé­
keket lehet úgy alkotni, hogy bűzt ne ter- 
jeszszenek (angol árnyékszék), kórházak 
szellőztessenek, szintúgy oly helyek, hol 
különféle érces (ólmos, kénköves stb) vagy 
szénsavas gőzök fejlenek ki ; az utóbbiak nem 
csak égő szénnek zárt helyen tartása által öl­
hetnek meg, hanem régi kutakban , barlangok­
ban, bányákban,pincékben stb is összegyűlnek, 
s különsúlyoknál fogva leülepednek : miért ily 
helyekhez óvakodva (gyertyát előre bocsát­
va) kell közelíteni.
c) Helyes mérsékü legyen. Ámbár az
4
ember minden égöv légmérsékében élhet, 
azoknak hatása még diaeteticai tekintetben is 
igen különböző; a folytatott nagy meleg siet­
teti a tüdők működését s a vérforgást, s így 
sürgeti az élet emésztetését is ; a nagy hideg 
ellenben megakasztja ezen emésztödést, de 
kelletinél tovább hatván, végre gyengít. 
Mennyire nem jók a légmérsék hirtelen vál­
tozásai, említve volt. A mennyire tehát tő­
lünk függ , iparkodjunk közép légmérsékben 
t. i. lefelebb 15 R. foknyi melegben, töl­
teni napunkat. Bövérüeknek, fejjel dolgo­
zóknak , s általában keveset mozgóknak mé­
reg az erősen fűlt szoba. Hálószoba épen ne 
vagy kévéssé füttessék, kivévén igen ke­
mény időben, akkor is jóval lefekvés előtt, 
az ágy pedig a kályhától távol álljon.
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HARMADIK SZAKASZ.
El- és kiválasztások.
Közölök éptani tekintetbe a nyál-elvá­
lás zlás, a bor gőzölgés, a vizeltet-  és székiirítés 
jönek.
E L S Ő  CI KKEL Y.
Nyál-elválasztás.
A nyál keményebb eledelek felolvasz­
tására s némely igen eltérő tulajdonú étel­
részek szorosabb összeköttetésére van ren­
delve (p. o. zsíros és vizes részekére). Lát­
szik innen ezen nedvnek nagy méltósága ; 
melylyel tehát illően gazdálkodni kell, azt
hiába való köpdöséssel (mi leginkább a do-
4*
hányozók rósz szokása) nem fogyasztani, 
mert noha az , ki ezt tenni szokta, a kiválasz­
táshoz aránylóit mennyiségű nyálat választ is 
el, de ez híg, s gyenge az emésztés kellő elő­
mozdítására. Azonkívül e hibás elválasztással 
jár a hasnyálmirigy hasonló bővebb elválasz­
tása is, melly nedv aztán a gyomorban meg­
gyül, elromlik, savanyt, égetést stb támaszt: 
s innen van a köpdösök gyenge emésztése. 
Mások a dohányzás szokása által a nyálat mi­
nősége szerint is elrontják. Minthogy pedig e 
szokás felette elterjedt nálunk is , ime róla a 
legszükségesbek. A dohánylevél bódíló olajt 
foglal magában, mely újoncoknál szédülést, 
tagremegést, kábulást, hányást szokott tá­
masztani ; a nyálat pedig bódító részeivel 
megfertezvén, a gyomoridegek erejét is csök­
kenti. Szorosan tekintve tehát tartózkodnunk 
kellene e nemétől a gyönyörűségnek; de ma­
kacs megszokással lévén dolgunk, azokat kell 
előadnunk, mik ártalmait gyengíteni, s idővel 
közönbíteni (neutralisálni) képesek. Először 
tehát, a dohány minősegét tekintve, gyengét 
kell választani, melly kevesbbé bódítólag hat
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az idegrendszerre ; továbbá tiszta és termé­
szetes legyen, ne holmi fűszerekkel kevert, 
melyek többnyire hevítöleg s a tüdőket szá- 
rasztólag hatnak ; kiváltképen az úgy neve­
zett pácokkal hamisított dohányokat kerüljük, 
melyek , mákony , nadragulya stbbel készül­
vén , nagyon bántják az idegeket; az ily ha­
misításokat a dohány hatása árulja el, azért 
vigyázóknak kell annak választásában lennünk, 
s ha egyszer találtunk jó t, melyet t. i. al­
kotmányunk bal hatás nélkül tűr, igyekezzünk 
mindig ugyan azzal élhetni, minthogy a meg­
szokás is ártatlanabbá teendi annak szívását. 
A dohányzás idejét tekintve : nem tanácsos 
közvetlenül ebéd előtt és után dohányozni, 
hogy ez által az emésztést ne gyengítsük; nem 
midőn fővel dolgozunk, mert itt az idegrend­
szer egyfelül a lélek munkája által felizgat- 
tatván, másfelül a dohány hatása által nyo­
matván , ezen ellenséges hatások közt két­
szeresen kimerül. Legalkalmasb ideje a do­
hányzásnak reggel van, kávé mellett vagy 
után, midőn a torok nyálkájának kiválasztá­
sát s a széket előmozdítja; általában pedig
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szabadban,vidám társaságban, mely az ideg- 
rendszerre erösítöleg hat, s út közben. Télen 
e nidegben ártatlanabb, mint nyáron,
udszor, a dohányzás módjára nézve, a 
i>a, és pedig a hosszú szárú, célirányosb a 
szivarnál Vivait szopóka nélkül, itt a dohány 
nagyon megrontja a nyálat, mert az a sok do­
hányolaj, melly különben részint a pipa aljába 
szivárog, részint a szár falaira ül, mind a 
szájba és gyomorba vitetik által. A pipák kö­
zöl az agyagból készültek a legjobbak, mert 
rendszerint legjobban szeleinek, s olcsósá­
gok mellett a szegényebbek által is gyakrab­
ban felválthatok; továbbá mind a pipa, mind a 
szárak lehető legtisztábban tartassanak. A pipa 
ha kicsiny, jobb , mert hamarabb lévén vége, 
az alsóbb dohányréteg nem melegszik fel 
annyira, s nem csipösödik úgy meg mint a 
nagyokban; a szár pedig, ha hosszú, a füst 
kissé meghűlve s igy kevesbbé ösztönözve 
ér a szájba, végre szemek és tüdők is ke­
vesbbé vannak a füst hatásának kitéve. Ne­
gyedszer , mértékletesen dohányozzunk, ne
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reggeltől estig, s minden közben vetett szü­
net nélkül, mit sokan, elég hibásan, tesznek.
MÁSODIK CIKKELY.
Börgözölgés.
A bőrön által sokféle páranemü anyag 
választatik ki -, melly kiválasztás, midőn bő­
vebben történik, verítékké áll össze. A gő­
zölgés különbözik éghajlat, évrész, kor, 
testalkotmány, életmód, lelki és egészségi 
állapot szerint; igy meleg ég alatt vagy idő­
ben , fiatal, eleven, munkás, lelki nyugtalan­
ságban levő ember többet gőzölög, mint az 
ellenkező állapotúak ; hideg, tunyaság, más 
kiválasztások bősége (vizellet, hasmenés) 
csökkentik. A börgöz vízpáráhól áll, mely­
ben többféle lég foglaltatik , s egy sajátnemü 
olajos nedvből, mely a bőr faggyúmirígyeiből
szabadban,vidám társaságban, mely az ideg- 
rendszerre erösítöleg hat, s út közben. Télen 
c nidegben ártatlanabb, mint nyáron.
adszor, a dohányzás módjára nézve, a 
j/a , és pedig a hosszú szárú, célirányosb a 
szivarnál ' ivait enjpAF-.uuiiWiuniiK, nánem 
olly belső életművek fontos betegségei is, 
melyeknek a bőr védelmül szolgál. Innen a 
bőrápolásnál a test külső tisztasága s a lég — 
mérsék iránti viszonya jönek tekintetbe.
A tisztaság első szemügy. A ruhával fe­
dett részek többször hetében szivacscsal, s 
ha nem hideg, legalább állott vízzel mosas­
sanak meg; ez által lassanként erősödni 
is fog a bőr, s a légmérsék változásainak ellent 
állhatni ; a nem fedett részek pedig naponként, 
szükséghez képest többször is mosassanak, 
hogy holmi alkalmatlan pörsenésekre ne szol- 
gáltattassék ok. A fejmosást hasonlólag igen 
gyakran kell véghez vinni, minthogy izzad­
ság és por legkönnyebben a hajak közt fész­
keli meg magát, s viszketeget,idővel holmi kiü­
téseket is okozhat. Szinte a bőr tisztasága s 
frisesége fentartására szolgál a fehérruha
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reggeltől estig, s minden közben vetett szü­
net nélkül, mit sokan, elég hibásan, tesznek.
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jük szappannal, s kilépet hamar törölközzünk. 
Legkönnyebben a fej hűlvén meg, ezzel kell 
a fiirdöbeni mosdást kezdeni, de azt azonnal 
jól meg is törleni. b) A hideg fürdők legegész- 
ségesbike a folyami fürdő , midőn mérséke 
16 és 20 R. fok közt van ; ebben egy órane­
gyednél tovább mulatni nem tanácsos, hogy 
kelletinél több állati hevet ne vonjon el a 
testtől. Hideg fürdőben azon óvással kell élni, 
hogy mielőtt belé mennénk, fe j, mell és sze­
méremrészek vizes szivacscsal jól megmosas­
sanak, benne pedig folyvást sokat és élénken 
mozogjunk s testünket dörzsöljük. Így e fürdő 
minden káros következés nélkül erösítöleg 
fog a bőrre, ideg- és izomrendszerre hatni. 
Utána pedig jó vagy egy óráig sétálgatni. — 
Közönséges fürdői szabályok: a) soha teli 
gyomorral ne fürödjünk ; s b) inkább estve
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mint reggel, midőn a test izgathatóbb álla­
potban lévén, könnyebben hül meg ; este ez 
izgékonyság mindennemű külső ösztönök be­
hatása által némileg el van tompulva. Min­
den nagyobb orvosságos ereü fürdő csak 
orvosi célból és rendelés szerint használandó.
Második tekintet a bőrápolásnál annak 
mérséke, mely nappal ruházat, éjjel ágybéli 
által határoztatik. a) Ruházatunk csak annyi 
ineleget tartson, hogy hideget ne érezziink. 
A nagyon meleg öltözet elpuhítja a bőrt, azt 
meghűlésre hajlandóbbá teszi, honnan aztán a 
bőr által elfedett életművek is hasonló meg- 
hiilési veszedelemben forganak. Azért közön­
séges használatra kerülni keli télen a szőrös, 
V. gyappal (vatával) igen tömötten bélelt, 
továbbá a testet nagyon megfekvö —, s nyár­
ban, a kelletinél több ruhát. Az egyes test­
részekre nézve pedig : a fej hősen tartassék, s 
egyszerű kalapnál egyébbel ne fedessék soha 
(a nád és szalmakalapok nyáron igen célsze­
rűek); a nyakat kis korunktól fogva mezte­
lenül kellene hordani, mi számos torokbajlól 
megmentene ; a meglett komáknál ellenezvén
ezt a zsarnok divat, legalább egyszerű , puha 
nyakkőtönél V. könnyű nyakkendőnél, mely 
minél tágabban legyen megkötve, egyébbel 
élni nem tanácsos ; a mellet is hüs mérsékhez 
kellene szoktatni : igy név szerint a szoptató 
anyák és dajkák jóval kevesebbet bajlódnának 
mell- és emlőikkel. Ellenben melegen kell 
tartani a has-üreget, melynek életművei ér­
zékenyek a hideg iránt, a veröcér-rendszer 
(systema venae portae) kevesbbé nyomos és 
hathatós munkássága miatt. Meleget kívánnak 
a lábak , név szerint azok végei, mert tova 
esvén a szívtől, csak gyengén állhatnak el­
lent a hidegnek; s azért kemény télen a pa­
mut harisnya jó dolog, de kényelmes csizmák 
mellett, hogy a láb ujjai szabadon mozoghas­
sanak, mi által az elfagyást is legkönnyebben 
előzhetni meg.
Említendő itt az is , hogy öltözetünk 
semmi részét a testnek ne nyomja. Név sze­
rint a szoros nyakkötök vértorlódásokat fej 
és szemek felé, gutára hajlandóságot szül­
nek; a fehérnép vállai vagy is fűzői az emlők 
s a mellüreg életművei illő fejlődését s mun­
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kálkodásait hátráltatják, s lassanként a hasban 
is összenövéseket eszközölnek. Szoros nadrág 
szint úgy gátolja a bélcsatorna szabad mun­
kálkodását, nyomja a heréket, nehezíti a vér­
forgást. — b) Ágyaink , épen úgy mint ruhá­
zatunk , mértékletes melegek legyenek. Sok 
gutának a dunnák- és puha párnákban van 
eredete; ifjú s férfi beéri paplannal még télen 
és hideg szobában is, s álma így erősítő lesz; 
korosak elég ha lábaikat fedik dunnával. Al- 
dunna soha, mindig szőr matrác legyen alat­
tunk. Felkelés után vagy egy óráig az ágy 
bontatlan hagyassék, s hetenként legalább 
egyszer szellőztessék. A tisztaságot itt sem 
kell elfeledni.
HARMADIK CIKKELY.
Vizellés.
Ez utón részint a vérből különféle szük­
ségtelen vizes és sós részek, részint az élet­
müvek folyvásti mozgásai által elhasznált 
anyagok, választatnak ki. Ezen elválasztás 
fordított arányban áll a többiekkel, úgy hogy 
kisebb, midőn egyebek bővebbek, s viszont; 
továbbá külön belső s külső környülállá- 
sokhoz képest (alkotmány, életmód , idő­
járás, évszak, kor stb) változik ; de minden 
állapotokban első szabály a természet intését 
— midőn t. i. a húgy kiválasztására nógat — 
tisztelni. Nem tanácsos t. i. ez ösztönt el­
nyomni, s a vizellést szer felelt halasztgatni; 
mert a vizellet folytonos, ösztönző s mennyi­
ségével erömüvileg is tágító hatása által túl— 
izgatott idegek eltompulnak, a túlfeszített izmok 
elgyengiilnek, a hólyag falai kitágulnak; mi­
nek következésében aztán rendszerint csak 
akkor ösztönöztetiink peselésre, midőn a hó­
lyag már nagyon megtelt; de épen e kifejlő­
dött izomgyengeség miatt nem bírjuk többé 
teljesen a hólyagot kiüríteni, s ekképen egy­
felől a hólyag bénulása készíttetik elő las­
sanként , másfelül a teljesen sóba ki nem ürí­
tett hugyból visszamaradó s meg-meggyülö 
üledék arra hajlandóknál idővel fövenyre és
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köre nyújt okot. Megjegyzendő, hogy midőn 
valaki péld. vendégségnél, nagy társaságban, 
szokottnál több ivás után vizelletbocsátásra 
ösztönt érez, ál szeméremből azt el ne nyom­
ja : egyetlen egy ily elkövetett hiba bénu­
lásra, örök hólyaggyengeségre adhat alkal­
mat. Továbbá nem kell a vizelleti ösztönnek 
kelletinél készebben engedni, hogy ez által a 
hólyag idegei iránta mód felett érzékenyekké 
ne váljanak, s így a lassanként mindig gya­
koribb ösztön által nappali kényelmünk s éj­
jeli álmunk egyformán ne zavartassák ; hanem 
a környülállásokhoz mérendő okos gyakori­
sággal válaszszuk ki a vizelletet.
NEGYEDIK CIKKELY.
Székürítés.
A bélsár ételeink haszonvehetlen ré­
szeiből , a gyomornedv maradékából, felesle-
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ges epéből, a vér elhasznált részecskéiből, az 
egész bélcsö nyálkájából, annak belső színén 
történő gőzölgéséből áll össze, s a végbélen, 
rendszerint egyszer napjában, üríttetik ki. 
Az egészséges bélsár közép keménységű, 
egyforma vegyítékü, könnyű, és sárga színű. 
Székrekedés szeleket, görcsöket támaszt; ha 
tovább tart, az altesti vér szabad forgását 
akadályozza, annak egyes részekben meg- 
gyülemlését, fájásokat, név szerint torlódá­
sokat a fej felé: fejfájást, a mell felé: nehéz 
lélekzetet, az altest külön részeiben: arany­
eret okoz , ennek százféle bal következései­
vel. Hosszas és szokványossá vált székreke­
dés , az által, hogy a bélsár folyóbb részei 
ismét felszivatnak, a vért is rongálja lassan­
ként; másfelül az így szárazzá s keménynyé 
lett szék folytonos izgatásával kimeríti a vég­
bél érzékenységét, a bélsár mind bővebben 
összegyűl, a szomszéd részeket nyomja, s a 
legnagyobb , néha veszedelemmel (sérv) járó 
erőlködéssel, és gyakran fájdalmasan ürítte­
tik ki. Azért iparkodni kell rendes minden­
napi széket nyerni, s e végre mindenek előtt
itt is a természet intését tisztelni. Hogy mind- 
azáltal a szék, minthogy nem minden kör- 
nyülállások közt engedhetünk neki egyfor­
mán, s ez által könnyen elcsábíttathatunk 
annak elmulasztására, rendesen letétessék, 
hasznos a természetet e tekintben bizonyos 
időhöz szoktatni : legcélirányosabbak a reg­
geli órák; ekkor t. i. az emésztés tökéletesen 
elvégzödvén, a székkel együtt az ételek min­
den maradványai, nyálka stb kiüríttelnek, s a 
test magát könnyen érzi utána. Egy pohár fris 
víz felkelés után, nyárban gyümölcs reggeli, 
előmozdítják e kiürítést, kivált ha e mellett 
elégséges testi mozgás és vízivás el nem mu- 
lasztatik.
A szék kélképen térhet el minőségére 
nézve a rendtől : a) Folyó szokott lenni szi­
vacsos, érzéketlen bélcsöü, vagy igen ösz­
tönző ételekkel élő , valamint keveset izzadó, 
gyengén emésztő, s így kevés, a vérbe át­
viendő, tápot készítő személyeknél. E baj 
kiszáradásra, s többféle senyvekre adhat al­
kalmat. Az illyenek ne éljenek izgató , na­
gyon sós, savanyu vagy édes, végre nagyon
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vizes, hanem száraz, összehúzó ételekkel, 
veres borral, mozogjanak sokat, öltözzenek 
s takarózzanak melegebben, hogy a börgő- 
zölgés neveltessék; őrizkedjenek kivált a lá­
bak és has meghűlésétől s minden leverő 
szenvedelmektől, b) A kemény szék rendsze­
rint a székletétel elhalasztásától, s ennek 
folytában a végbél ellankadásától s kitágulá­
sától ered. Mindenek előtt tehát azon kell e 
bajjal veszödönek lenni, hogy napjában két­
szer is kiüríthesse székét, mi által a végbél, 
összehúzódására, erősödésére időt nyer. Jó 
lesz e végre hideg vízklistélyekkel is élni est- 
vénként, kik görcsre hajlandók, vizezett ve- 
resbor-klistélyekkel ; sok vizet inni, s vize­
nyős , sós s ezért italra ösztönző ételekkel 
élni, kik tán éjjel nagyon izzadnak, könnyen 
takarózni , korábban kelni, hidegen für­
deni. Ha a hasüreg összenyomatása (péld. 
fűzés által) oka e bajnak, ezt kell elmellözni, 
terhes állapotban orvoshoz folyamodni némi 
egyszerű orvosságért, s mindennemű össze­
húzó ételeket (leginkább mispolyákat, birsal­
mákat) s italokat (fanyar borokat) kerül-
5
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ni. Midőn a kemény székhez állandó rósz ét­
vágy kapcsolódik, szinte orvoshoz kell fo­
lyamodni.
Mellékesen jegyeztetik meg, hogy kö­
zös árnyékszéket vigyázattal kell használni, 
mert ott könnyen elkaphatni holmi ragadós 
bajt; a rajta sokáig ülés szokása pedig idő­
vel végbél-iszamot szülhet (prolapsus ani).
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MÁSODI K F E J E Z E T .
ICn.FEITARTÁ».
ELSŐ SZAKASZ.
Férfiúi nem i élet.
A. ELHALÁS.
Azon gyönyörűség , melylyel a termé­
szet a nemzés dolgát összekapcsolta, könnyen 
visszaélésre csábítja az embert, a miért itt 
mindenek előtt e működés nagy fontosságá­
ról s a reá fordítandó erőkről álljon néhány 
szó. Az ondó (nemző nedv) a vér javából, a 
legfinomabb életművekben készül, s minden 
nedveknél több képző anyagot foglal magá­
ban. Ezért az ondónak felette gyakor elhálás 
általi elfecsérlése lassanként egészen tönkre
juttatja az életmüséget. De az idegrendszer 
is, az elhalás alatt, szerfelett megfeszíltetvén, 
a lélek felindulván, a vér fej, mell s minden 
gyengébb részek felé torlódván, a börgőzöl- 
gés gyarapodván, kitetszik, hogy az elhálás 
alatt a test erei sokfelül ostromoltalnak. Azért 
az elhálást a) nem kell kellettnél korábban kez­
deni, általában 20-dik év elölt nem, hogy a 
mely erő a test kellő kifejlésére oily igen 
szükséges, attól el ne vonassék ; legjobb pe­
dig e részben a házasságot (25-ik életév előtt 
nem kötendőt) bevárni, mert az egészséges 
elhálás minden feltételei csak itt lehetnek tel­
jesen jelen, b) Kerülni kell azt olyaknak,kik 
roszul. emésztenek, vagy épen tüdő- vagy 
egyéb sorvadásokkal bajlódnak: ilyenek he­
tekre kimerítik ereiket, gyengébb részeiket 
még inkább elerötlenítik, s a mely gyerme­
keket nemzenek, gyengék, görvélyesek, s 
gyakran atyáik bajaira hajlandók, c) Nem kell 
az elhálást kellettnél gyakrabban gyakorolni ; 
kétszer hetében rendszerint ártatlan; egyéb­
iránt itt kor és egyediség sokat határoznak. 
Óriásnak sem kellene való belső ösztön nél-
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kiil, s ne sokkal gyakrabban az elhalást űzni, 
mint mondatott, mert a mely ondó ez utón ki 
nem üríttetik, az felszivatva, a test erejét an­
nál inkább neveli. Öregek pedig tartózkodja­
nak , mert a szenvedett erő- és nedvveszte­
séget csak bajosan pótolhatják , s gyermekeik 
többnyire gyengék és hervatagok. Midőn 
végre két, korukra nézve igen különböző 
személy házasodik össze, nem lévén meg 
ereik közt az illő arány , mind kettő koráb­
ban éri végét életének, d) Elhalásra legcél­
irányosabb idő a hajnal, midőn a test az éj­
jeli pihenés által felujúlt ; nappal, annyi más 
ösztönök közt, vagy épen fáradt testtel, szint­
úgy teli gyomorral, talán teli fővel is, gyen­
gítő. Az évrészre nézve: télen kevesbbé 
merít k i, mint nyáron ; s e) fekve kevesbbé 
mint más természet elleni, helyheztetésben.
B. ÖNFEltTEZÉS ÉS ÖNKÉNYTELEN MAGÖMLÉS.
Gyakrabban rontja el az ember egész­
ségét az önferlezés, mint az elhalás által. 
Ezen természet elleni kielégítése a nemi ösz­
tönnek alább szállítja a test és lélek kifejlö-
dósét annyira, hogy az önfertezore gyakor­
lott szem azonnal ráismer. Fö gyógyszere az 
erős férfias szándék; physical tekintetben pe­
dig a test ingerlékenységének eltompítása: 
mely végre ösztönző ételt, italt, tehát kávét 
és bort is , a szűk, dörgölő ruhát, puha me- 
leg ágyat, hosszú alvást, a szép nemmeli tár- 
salkodást, sikamlós tartalmú könyvek olvasását 
kerülni kell ; ellenben mindenkép sokat mo­
zogni , viaskodni, vagy legalább hidegen fü­
rödni, ha lehet folyamban stb.
Ha a nemző részek elgyengültéböl, va­
lakinek , tudta s akaratja nélkül magömlései 
(pollutio) lennének, a felebbieken kívül még 
a szeméremrészek és tarkó mindennapos hi­
deg mosásai ajánlandók : hol ezek nem hasz­
nálnak , orvoshoz kell folyamodni.
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MÁSODIK SZAKÁSZ.
Asszonyi nemi élet.
A. TISZTULÁS.
A tisztulással jelentkezik asszonyoknál 
a serdültség belépte (pubertás), s mindenek 
elölt annak első megjelenése érdemel külö­
nös ügyeimet, minthogy ilyenkori hibák sok­
fele bajoknak (méhkór, sápadás, szülési ba­
jok) vetik meg alapját jövendőre. E figyelem­
nek akkor kell kezdődnie, mikor a leány ti­
zennegyedik éve körül lévén, teste s emlői 
teljesebb fejlődést mulatnak. Ilyenkor taná­
csos az ételeket kissé megválogatni, nehéz, 
puffasztó, netalán vizelteire hajtó, s főleg fű­
szeres, hevítő ételeket vagy erősebb szeszes 
italokat, továbbá hosszas, fárasztó s bármely 
erőszakos mozgásokat, felhevüléseket (lel-
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kieket is , kivált céliránytalan olvasás , játék­
szín és társalkodás által) , meghűlést, szor­
gosan kerülni. Ha a havi tisztulás beköszön­
tése, a leány egyediségéhez képest, késnék 
is, ha egyébiránt bajjal nem jár, azt nem kell 
bajló szerekkel sürgetni; ellenben ha az úgy 
nevezett tisztulási készületek fájdalommal s 
fenyegetőző bajokkal köszöntenenek be, a 
természetet gyámolítani kell. Ingerlékeny, 
bővérű leányoknál gyakran nagy fájdalmak, 
görcsök is mutatkoznak, itt a fris édes savó 
itala, korpafözet- s mákolaj-klistélyek , lan­
gyos lábvíz, az altest, kereszttáj, s szemé­
remrészek meleg vízbe mártott szivacscsal 
dörgölése ajánlatosak, s többnyire meg is fe­
lelnek a célnak: ellenben az annyira divatban 
levő hevítő herbalheák mind elvelendök, az 
egy székfüforrázatot kivéve, melynek gyen­
gén kell készülni (fél latot egy font forró 
vízre), s jól cukroztatni, mire a görcs és fáj­
dalmak többnyire engednek: ha nem, orvos­
hoz kell folyamodni.
De a rendesen tisztuló leányok s asszo­
nyok is , szükség hogy havadzás idején több
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gonddal legyenek egészségökre, minthogy 
az ilyenkor érzékenyebb idegrendszer köny- 
nyebben enged rést bármelly ártalmas beha­
tásoknak, ugy hogy valóban jó részét az 
asszonyi betegeskedéseknek ekkori hibáknak 
lehet lulajdonítni. Kerülni kell tehát ilyen­
kor a fenn említett étel és italokat, hevítő 
mozgásokat (szaladást, táncot) , minden meg­
hűlést, kivált a lábakét és ni testét, e végre, a 
nyári hónapokat kivéve, tanácsos volna álta­
lában nadrágot viselni az asszonyoknak, mert 
sok asszonyi nyavalya egyenesen az alsó 
részek hűvösen tartásától van; végre kerülni 
kell az élénkebb indulatokat, leverő kedély­
mozgalmakat (félelem, bú, harag) s a lélek de­
rültsége fentartásán igyekezni.
A havi tisztulás, rendes állapotban év­
ről évre öregbedik a nemi élet gyarapultá- 
val ; míg ötvenedik év körül ismét lassanként 
fogy, s végre elmarad. Ha ezen idökorban 
bővebbé találna lenni s külön bajokkal járni, 
orvosi segedelem után kell látni.
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B. ELHÁLÁS.
Ezt asszonyoknak a) mértékletesen kell 
gyakorolni; mert azon nagy megrendülése az 
idegrendszernek, melylyel az , kivált érzéke­
nyebb egyedeknél já r , ha igen gyakran is- 
mételtetik , ideggyengeséget, görcsökre haj­
landóságot , sőt végre görcsöt is szül ; de 
másfelül azon ösztön következésében,melylyel 
a méhre hat, az altesti vérnek ide toldulását 
eszközli, mely hatások huzamos tartása végre 
méhvérfolyásokra, sőt keményedésekre, rákra 
is hajlandóságot, sőt e bajokat magokat is, 
okozza, b) A mely asszony szerfelett elra- 
gadtatik az elhalás által, talán ájuldoz is, pár 
napig gyengének érzi magát utána, valamint 
az épen tisztulandó s tisztuló, s ötödik hóna­
pon túl terhes asszonyok kerüljék az elhá- 
lást. c) Mint felebb a férfinemnél említve volt, 
megjegyzendő itt is, hogy a maga idején, 
természetes helyzetben , jó kedvvel s szere­
lemből történjék az elhálás, és félbe ne sza-
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kasztassék, mi által a méhnek veszedelmes 
betegségei hozathatnak elő. d) A korra nézve 
hasznos leszen e gyönyörűséggel 18-dik év 
előtt nem, s 50-ik után azon arányban rit­
kábban élni, melyben a hószám fogy.
C. VISELÖSSÉG.
A viselös asszony a nem viselőstül 
egyedül nagyobb érzékenységével különbö­
zik ; s azért, ha különben is rendes életet élt, 
azt csekély módosításokkal folytathatja. Kü­
lönösen a következőkből állanak a viselö- 
sökröl diaeteticai tekintetben tudandók.
a) A lélekre nézve : annak nyugalma, de­
rültsége , megelégedés és jó reménység a fő. 
Kik tehát a viselöst körülveszik, ennek na­
gyobb érzékenysége tekintetéből, ne hábo­
rítsák annak lelki csendét. Az idegrendszer 
nagyobb rázkodtatásai, ijedség, nagy harag, 
szertelen öröm bal következéseket (kora szü­
lést, vérfolyást) szülhetnek: bú, félelem fo­
gyasztja ereit, s a magzat kifejlését gátolja. 
A bút, ha alapos, igyekezzünk vigasztalás
által enyhíteni; a félelem többnyire alaptalan; 
így sokan a lebetegedéstöl félnek, holott a 
test helyes alkotása s rendes élet mellett az 
legtöbbnyire szerencsés szokott lenni ; mások 
a szülés fájdalmaitól rettegnek, melyek egy- 
felül nem is oly szertelenek, másfelül rend­
szerint nem oly tartósak, s a gyermek meg­
jelenésével , az anyai öröm első felriadásával, 
úgy szólván elvágvák : ezekkel tehát a félénk 
viselöst vigasztalni kell. A megcsodálás fé­
lelme a legfonákabb ; a megcsodálás való 
esetei felette ritkák, s ekkor is jobbára a kép­
zelet és félelem elevenségétől származik a 
hajlandóság: azért oly látványokat (nagy 
égés, vad állatok, embervesztés) melyek a 
lelket erősen megrázhatják, kerülni kell; ha 
pedig véletlenül adnák magokat elő, mennyire 
lehet, lelki erőt kell ellenök szegezni.
b) A testiekre nézve : kerülje a kevesb- 
bé jó ételeket, s könnyüket és egyszersmind 
táplálókat válaszszon a terhes ; italul kávé s 
vizezett fejér bor, azoknak, kik megszokták, 
nem árland. Fontos rendszabás: hogy a vi- 
seiös meg ne terhelje gyomrát, mert ez által
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a méh is nyomatik, az emésztés is , és így a 
táplálás, csak félig történik : jó leszen tehát 
egyszerre kevesbet, de gyakrabban enni. 
Vannak, kik, különben gyengébbek, terhes 
állapotokban — mivel több vér gyűl össze, s 
így több állati hév, altestökben— jobban 
emésztenek , neki híznak s áltáljában jobban 
érzik magokat: az ilyenek szokottnál többet 
ehetnek. Ellenben máskor egészséges és jól 
emésztő asszonyok, kiknél terhes voltokban 
talán felette nagy a vérnek az altest felé vett 
iránya : gyakran roszul vannak, hánynak, 
szédelcgnek, nyomást éreznek a gyomor­
ban, roszul emésztenek, s azért máskornál 
szorosabbra kell hogy szorítsák életrendöket, 
minden fűszert s hevítő italt kerüljenek, a 
hús leggyengébb fajaival éljenek, tojásos éte­
lekkel , melyek kisebb mennyiségben is ele­
get táplálnak, növenyes ételekkel, gyü­
mölcscsel. Mi az úgy nevezett ál megkiváná- 
sokat illeti, azoknak alapja sokszor a külö­
nösen átváltozott idegrendszerben van ; s ha 
meg lehet nekik felelni, ritkán árt ; ellenkező 
esetben pedig, vagy ha a kívánt dolog csak
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nehezen lenne kapható, rá beszéléssel meg 
kell az asszonyt nyugtatni, figyelmét el­
szórni , s nem félni, hogy a gyermek azért 
meg lesz bélyegezve. A táplálaton kivül gon­
dot kell fordítani arrra is , hogy a viselös, 
mennyire lehet, sokat mulasson szabad leve­
gőben , mértékletes testi mozgással, kerülvén 
minden erőszakos mozgást (szaladást, táncot 
kivált meghajlást) ; s a testi részek nyomatá- 
sát céliránytalan öltözet által: innen van 
gyakran a magzat hibás fekvése, nehéz szü­
lés, elvetélés , emésztetlenség stb ; így a fű­
zés, a mellény (corset) nem csak a hasüreget 
szűkíti, hanem az emlők már ekkor kezdődő 
munkásságát is gátolja. Szintúgy kerülni keli 
minden oly helyet és alkalmat, hol a terhes 
asszony nyomást, döfést szenvedhetne : tehát 
tolongásokat, és mással egy ágyban hálást. 
Végre az elhálás csak a terhesség első felé­
ben megengedhető, s ekkor is nem azon idő­
szakaszban , melyben különben a hószám 
szokott megjelenni, mert a tapasztalás bizo­
nyítása szerint legtöbb elvetélés ilyenkor, 
történik. A terhesség ideje alatt egykor kü-
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Iönféle bal szokások s visszaélések divatoz­
tak , mint péld. érvágás, holmi előkészítő or­
vosságok stb. Mind ezek, ha külön beteges 
állapot állal nem tétetnek szükségessé, s or­
vos által nem rendeltetnek, kerülendök ; el­
lenben arra nagy gond kívántatik, hogy leg­
inkább a terhesség vége felé mindennap 
széke legyen a terhesnek, mely végre, ha 
szükséges, allövetet (klistélyt), az utolsó 
hétben pedig hasznosan glaubersó, vagy ke­
sereg (magnesia) s borkő vizes olvasztékát 
ajánlhatni: hogy ez által a könnyű szülés e 
részről is biztosíttassék.
D. SZÜLÉS, SZOPTATÁS.
Minden szükségesek elintézése, valamint 
az életrend kiszabása a bába dolga. Megje­
gyezzük mindazáltal a) hogy a szoba térés, jó 
levegöü legyen, nagyon ne füttessék ; setét 
se legyen : egyedül a csecsemő szemei ki- 
méltessenek meg nagyobb világosságtól, b) 
Az ágy ne puha és meleg, hanem inkább ló- 
szőr legyen, egy fejpárnán kívül egy kisebb 
derekali vánkossal legyen ellátva ; s egy más
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tiszta ágy álljon készen, melybe szülés után 
át lehessen a gyermekágyast tenni, c) Öltö­
zete könnyű, az emlők körül ne igen meleg, 
hanem a meghűlést eltávoztató. d) A bábán 
kívül legfelebb egy bizodalmas barátné le­
gyen jelen, ki a szülőt felderítse s vigasztalja.
Szoptatás alatt tápláló, nem hevítő éle­
lem, sok mozgás, könnyű öltözet, meghűlés 
kerülése s derült, csendes lélek kívántainak.
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MÁSODIK KÖNYV.
Á L L A T I  É L E T .
Az állati élet középpontja a lélek ; azon 
eszközök, melyekkel ez a külső világból 
szedi tárgyait, az érzékek ; azok pedig, melyek 
által a lélek a külső világra hat, az önkényes 
mozgás izmai.
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E L S Ő  S Z A K A S Z .
Érzékek.
A. TAPINTÁS.
Nem egyéb , mint testünk egész színén 
elterjedett külső érzésünknek egy helyen, fő­
leg a kéz ujjain, különösen kifejtett s felma­
gasztalt finomsága. Ki finomabb kézi munkával 
foglalatos, kerüljön oly nehezebb munkát, 
inelly az ujjbőrt megkérgesíli; másfelül tartsa 
azt tisztán s lágyan a kéznek vízzel, finom 
szappannal vagy mandolakorpával mosása ál­
tal, s viseljen kezlyüt. Kenőcsök, mesterséges 
kézvizek stb szükségtelenek.
B. ÍZLÉS.
A gyomor állapotától függvén, mind az 
tartja fenn az Ízlés épségét, mi a gyomor 
rendes állapotját.
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C. SZAGLÁS.
Sértetik nátha által, melly meghűlés és 
elragadás által támad. Csökkenti és elkorcso- 
sítja azt a burnól-szippantásnak szintoly káros, 
mint csömörletes szokása. A burnót (dohány­
por, tobák) folyvást izgatja az orr takony- 
hártyáját, azt haszontalan elválasztásra bírja, 
és, ki\ált a spanyol burnót, a főt is in- 
gerli. Kik e szokástól megválni nem akarnak, 
kerüljék legalább a hamisított tobákot, s szii- 
netlcn ugyan azon fajtával éljenek.
D. HALLÁS.
Hallás nélkül sok gyönyöreitől foszta­
tunk meg az életnek, és számos foglalatossá­
gokra alkalmatlanok leszünk : miért különö­
sebb figyelmet érdemel. Mi először is a halló 
készületet illeti: mindenek előtt a fülzsír gá­
tolhatja a hallást. Ezen, a füljárat némely ki­
csiny mirigyeiben készülő, sárga, sűrű nedv­
nek rendeltetése a füljáratot a kiszáradástól 
menten tartani, s a behatható holmi bogarak,
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nagy hang stb ellen védeni. Gátolhatja pedig 
a fülzsír a hallást bősége által ; ekkor az 
csont fülkalánkával vigyázva eltávolíltatik ; ha 
meg is keményednék, azt elébb valami gyenge 
folyósággal (rnandolaolaj, meleg tej) vagy 
puhító gőzzel kellene meglágyítani. Ha kelle— 
tinél kevesebb fülzsír választatnék e l , a fület 
melegen párolgatni szükséges, hogy a miri­
gyek munkássága felébresztessék. Belső ba­
jait a fülnek orvossal kell közölni ; kivevén 
midőn fülcsengés van jelen, melly főfájással 
járván, vértorlódások által támad. Itt több­
nyire elég az életrendet helyesen elintézni, 
mi szerint szeszes italokat, fűszeres ételeket, 
nagy zajt kell kerülni, a fejet hüsen tartani, 
a vakszemek s fül tájékát hidegen mosni,est- 
vénként meleg lábvizet venni, s nyílt székről 
gondoskodni, c) Mi a halló erőt illeti : a vér­
torlódások elmellözésén kívül a halló ideget, 
kivált gyenge idegieknek, minden szertelen 
izgatástól, tehát mértéktelen zajtól, hirtelen 
meglepő durranástól stb meg kell örzeni.
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E. LÁTÁS.
Mi a lá tó  k é s z ü le te t (szemet) illeti : min­
denek elölt annak külső sérelmei, izgatása 
elfordílandók. Ha tehát por lepi, meg kell 
mosni, füstös büdös helyeket kerülni (árnyék­
szék bűze valóságos mérge a szemnek) ; a 
szemet hőshöz szoktatni, de meghűléstől 
őrizni : felhcvült szemet tehát nem fogunk 
hirtelen hidegen mosni, hanem reggel és estve 
a szemet elébb állott, aztán fris vízben fü- 
röszteni, mi által véredényei megerősödvén, 
torlódások ellen is mentek lesznek, b) Mi a 
lá tó  e r ő t illeti : itt a világosság mérséke , s 
tárgyak távolsága és nagysága jönek tekin­
tetbe. A v i lá g o s s á g, ha felesleges, ha igen 
fehér Vagy fényes dolgokról lökődik vissza 
(napfény , hold , tűz ; hóról, mészröl, fehér 
homokról visszaütődött sugárok), túlizgatás 
által meríti ki a szem láterejét; azért dol­
gozó asztal és ágy úgy álljanak, hogy a vi­
lágosság oldalról s ne szem közt essék be; 
szabad helyen, utcákon, hol mindenünnen a
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sok visszasugárzás, jók az asszonyoknál di­
vatos zöld ernyők (a tarkák, kivált sötét és 
világos-csíkosak vagy kockásak bántják a sze­
met) ; dolgozó szobákban a mesterséges világ 
korlátolására süvegként feltett ellenzővel élni 
tanácsosabb mint a világot bádog ellenzővel 
egy kis körre szorílni s mintegy öszponto- 
sítni. Mesterséges világul legjobb az argandi 
lámpa, ha alkalmasan készült, utána a mily- 
gyertya , mint a mely nem lobog s nem gö- 
zölg-, viasz gyertya gyengébben világít, s 
azért számokat kettőzni kell ; legkevesbbé jó 
a fagyju gyertya, lobogása s gőze miatt. De 
ártalmas a kelletinél kevesebb világosság is, 
kivált ha apróbb tárgyakkal foglalkodunk, 
mert itt a látideg erejét kell szertelenül meg­
erőltetni ; azért az alkonykori olvasás igen 
fárasztó. A színek közöl a veres és fejér 
bántja a szemeket, világosságok erejével, 
leginkább. Végre a hirtelenül egymást váltó 
világosság és setétség hasonlólag ártalmas ; a 
miért épületeinknek is úgy kellene elrendelve 
lenniük, hogy minél egyformább világosítás- 
sal bírjanak.— Mi a tárgyak távolságát és nagy-
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ságát illeti : se igen távol ne tartsuk, se igen 
kicsinyekkel, mennyire lehet, ne foglalkod- 
junk, hogy a szem erejét nagy megerőlte­
tése által ki ne merítsük. Megjegyzendő végre 
az is , hogy ebéd, s még kevesbbé vacsora 
után mindjárt , szemfárasztó munkához ne 
fogjunk; a mely tárgyakat szemlélünk, ne 
mozgassuk (azért ártalmas a járva olvasás); 
ha a szem elfárad, azonnal pihentessük, s ha 
lehet, szabad levegőben, kertes helyen sze­
rezzünk neki enyhülést.
Nevezetes és káros visszaélés napjaink* 
ban a szemüvegek divata. Bármely lapos le­
gyen is az üveg, még is megtöri a sugarakat, 
s azért szükség nélkül nem kell vele élni 
soha ; az úgy nevezett színházi látcsövek vagy 
távcsövekkel is ritkán, és mindenkor csak né­
hány percre kell élni, s helyesben kettőssel, 
mely t. i. mind a két szemre szolgál, mert 
ha az egyik szemet behunyva, csak egyet 
erőltetünk meg, ez annál inkább szenved. — 
Csak midőn különben jól látott ember azt 
veszi észre, hogy kisebb tárgyakat nem ve­
het ki többé olly határozottan és tisztán, na-
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gyobb világosságra szorul, olvasáskor a be­
tűk kettőznek vagy egymásba folynak, szemei 
szokottnál hamarabb fáradnak el ; csak ekkor 
szabad üveghez folyamodni. Ezt ugy kell vá­
lasztani, hogy se ne nagyobbítson, se ne ki­
sebbítsen , hanem a tárgyat szokott távolság­
ban tisztán láttassa.Minthogy pedig a két szem­
nek rendszerint külön góca (focusa) van, ta­
nácsos mindegyikre külön üveget választani. 
Pápaszem pedig mindig jobb a kézi szemüve­
geknél (lorgnette) , minthogy emezek, a kéz 
reszketése miatt, folyvást inogván, s így 
fekvésök és gócuk minduntalan változván, a 
szem tetemesen gyengül.
Mihelyt beteges változás vétetik a szem­
ben észre, szemorvossal kell tanácskozni. 
Eleinte könnyű minden bajt megorvosolni; 
holott a házi szerek e gyengéded életműben 
idővel többnyire pótolhatlan károkat okoznak.
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MÁSODIK SZAKASZ.
Szellem.
Éptani tekintetben szellemünk két rend­
beli tehetségeit kell megkülönböztetnünk : az 
elmét és kedélyt. Az első alatt azon tehetsé­
gek öszveségét értjük, melyeknél fogva a 
dolgokat megismerjük, megkülönböztetjük, 
megítéljük stb ; s mívelése a neveléstudo­
mány tárgya lévén, itt egyedül azt kell meg­
jegyeznünk, hogy az elmebéli erők ne nevel­
tessenek kelletinél korábban és erősben, hogy 
ez által a testi fejlődés, az egész életre ká­
rosan, meg ne csökkentessék. Hetedik évének 
eltelte előtt gyermeket semmiféle elmebéli 
munkálatokra szorítani nem kellene : ezen első 
életszak kirekesztöleg a physical természet mi­
nél szabadabb és nyomosabb kifejlesztésére
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szánandó. Ne higyük, hogy ezzel mulasztunk 
valamit : azon túl mindennemű tanulás köny- 
nyebb , sebesebb és sikeresb.
Különösb figyelmet kiván itt a kedély, 
melylyel az érzések és hajlamok összeségét 
jeleljük, s nem csak az egész lelkűiét alap­
ja , hanem az egészségre is a legnagyobb, és 
közvetlen befolyású, kivált ha az érzések 
indulattá, s a hajlamok szenvedélyéé növe- 
kesznek : ez állal az idegrendszerre vagy na­
gyobb mértékben, vagy húzamosan hatnak, s 
ez úton majd építöleg, majd dúlólag az egész 
életmüségre. Leginkább pedig a kedélymoz­
galmak ereje, véletlensége és tartóssága az, 
nem annyira azoknak nemei, mi a testre való 
befolyásukat határozza : így péld. az öröm is, 
mely különben jótevő hatású, károssá lehet, 
ha nagy és véletlen, annyira, hogy követ­
kezései közt hirtelen halál példái is vannak. 
Hatnak azok legközelebb az agyvelöre, majd 
a vérrendszerre, egyes el- és kiválasztásokra 
munkálnak: szertelen mértékben ájulást, sőt 
halált is eszközlök. E hatásokhoz képest a 
kedélymozgalmak vagy felösztönzők, vagy
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leverők, a) A felósztönzök emelik az életmű­
ködések erejét, legalább mulólag; s ide tar­
tozik 1) az öröm, mely legbatalmasban éb­
reszti a test minden cselekvőségeit, azoknak 
erőt ad s könnyűséget. Azért iparkodjunk 
helyzetünket mindig kedvező oldalairól fogni 
fe l, s azokban ellenmérgét lelni kedvetlen- 
ségeinknek. 2) Harag és boszú is ösztönző­
leg hat az ideg- és vérrendszerre, de lázasz- 
tólag inkább , mint jótékony haladásban ; az 
eperendszert felingerli s ez úton névszerint a 
hasbeli életművek munkásságát zavarja ; végre 
(szoptatóknál) az emlők életét másítja meg, s 
azért az ekkor szopott tej a csecsemőnél is 
külön bajokat okozhat. Igyekezzünk tehát a 
boszantó dolognak legott engesztelő oldalait 
is kikapni, vagy általában józan erkölcsi el­
vek sugaránál lelkünket megnyugtatni. Az el­
nyomott harag veszedelmesebb a szabadon 
kitörőnél, mert nem csak addig, míg tart, 
támaszthat görcsöket, nedvek megakadásait, 
fúladozást, májbajokat stb, hanem jövendőre 
is bal következések csiráit hinthet el. 3) A 
szeretet s különösen a szerelem, ha boldog,
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folytonos jótékony ösztönnel építi az ideg- 
rendszert, s általa az életműködések minden 
ágait.
b) A leverő kedélymozgalmak közi 1) a 
szerencsétlen szerelem, a gyülölség(kivált melyet 
el kell nyomni), boszusag s a szomorúság kö- 
lön fajai és fokai, u. m. a b ú , bánat, kedvet­
lenség, komorság, nem annyira csüggesztő 
erejök nagyságával, mint tartósságukkal me­
rítik ki az életerőt, pangásokat, emésztetlen- 
séget, sőt sorvasztó húzamos nyavalyákat 
okoznak. Ezen szenvedélyeknek az ész és 
vallás mindenható erejében kell orvosságot 
keresni. 2) Az ijedelem hirtelen hatásával 
megakasztja a vérforgást, pangásokat okoz 
az epeutakban, sárgaságot, ájulást — sok­
szor halált guta által. így hat, de sokkal 
gyengébben, a félelem : ez sokaknál először 
is széket hajt, majd görcsöt támaszt a bőr­
ben , gátolja eképen a gőzölgést, öregbíti a 
nedvek beszivását, melyeket a belső részekbe 
hajt; honnan ragadós nyavalyákat is legin­
kább a félénk vészén fel. Ezen indulatokat 
annak meggondolásával kell lecsillapítani,
Hl. SZAKASZ: ÖNKÉNYES MOZGÁSOK. 101
hogy az elmellözhetetlen roszat nyugott lé­
lekkel bevárván, könnyebb ellene fölfegy­
verkezni.
HARMADIK SZAKASZ.
Önkényes mozgások.
Ezek által nyilatkozik a léleknek a külső 
világra hatása, eszközei pedig a szabad aka­
rat alá veteti izmok. A mennyiben ezek a 
tengélethez tartozó működéseket mozdítják 
elő (rágást, nyelést, vizellet és szék kiüríté­
sét), emlékeztünk rólok a magok helyén, va­
lamint a hangot képző s módosító izmokról is, 
hol a tüdők erösbitéséröl volt szó: s így itten 
a helyből mozgás, vagyis helyhagyás izmairól 
kell még értekeznünk. Ezek, hogy céljok- 
nak saz egész test javának megfelelhessenek: 
szorgalmasan gyakoroltassanak a nekik sa­
ját munkásságba való gyakor és némi erővel
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tétele által. Magának az izomnak erősödésén 
kivül az egész test erősödését fogjuk e gya­
korlás után tapasztalni. T. i. az elevenebb 
lélekzetvétel által a vér kellőkép meg fogujít- 
tatni, az altest nagyobb munkásságba tétele 
által jól kidolgozott nedvek minden részek­
ben egyformán elosztatni, s így a test illően 
tápláltatni; pangásoknak erejük vétetni, vagy 
a meglévők eloszolni, a testből kiürítendök 
könnyebben kiválasztatni ; míg más oldalról a 
a restség számtalan bajok szülője, s ha e 
mellett még az emésztés is jó, kövérség, bö- 
vérüség, szélütésre, vízi v. lobos betegsé­
gekre való hajlandóság következnek; ha el­
lenben az étvágy megcsökkent, szinte szen­
ved a tápláltatás, a bélsár meggyül , — 
a testben mindenfelé meg-megakadó ned­
vek csípősekké lesznek, az izmokat és ide­
geket ingerük, fájdalmakat, görcsöket, 
egyes részekben vértorlódásokat támasztanak; 
az alvás félbetörött, fuladozás által nyugta­
lanított stb.
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Izomgyakorlás általában.
Hogy az izomgyakorlás egészségünkre 
szolgáljon, a) mértékletes legyen ; mindenne­
mű erőlködések , nagy terhek emelése, hor­
dása , merész ugrások stb kerülendök, mert 
ezek gutaütés, érpaltanás, elvérzés által meg­
ölhetnek, kificainodásokat, csonttöréseket, 
sérveket hagyhatnak magok után; a nagyon 
hevítő és izzasztó mozgás a nagy börgözöl- 
gés által gyengít, a vért fellázítván azt a fi­
nomabb erekbe némi erővel hajtja be , azokat 
elszakasztja, s így orrvért, vérpökést tá­
maszthat. b) Ne legyen felette tartós ; a fárasztó 
munkák huzamos üzése lassanként kimeríti a 
folyó, elgyengíti a merő részeket, s végre 
idővel sorvadást is vonhat maga után: innen 
hosszasabb és fárasztó munkák közben pihen­
ni kell, eleget enni, s nem igen sokat inni.
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c) Tekintetbe kell venni némely külső s 
belső környülállásokat is. A korra nézve : 
igen korán gyakorlott nagy mozgások hátrál­
tatják a test kellő fejlését, növését; öreg­
korban pedig az elkölt erők nehéz vissza­
pótlása miatt kell ereinkkel gazdálkodnunk. 
Alkotmányra : bövérüek, heves, ingerlékeny 
emberek mérsékletes mozgásokat vigyenek 
véghez ; nálok a vérnek nemesebb életmű­
vekbe s a finomabb erekbe rohanása könnyen 
szüli a fent érdeklett káros következéseket; 
ellenben kövérek, tunya természetűek a na­
gyobb mozgásoknak tetemes hasznát fogják 
látni , kivált ha fokonként szoknak hozzájok. 
Helyre nézve, legjobb szabadban; időre pe­
dig , ne mindjárt étel után, ne teli gyo­
morral mozogni, ne míg az emésztés tart ; 
ebéd előtt vagy félórányi séta éleszti az ét­
vágyat. Évszakokra nézve : nagyobb mozgá­
sokat bírunk el télen mint tavaszszal, öszszel 
mint nyáron; a nap részeit tekintve pedig: 
kora tavaszszal kevesbbé ajánlhatók a reggeli 
órák a földgözök miatt ; ellenben nyáron reg-
gél és estv3, télen déltájban legenyhítőbb s 
erösílöbb a szabadban mozgás.
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M Á S O D I K  C I KKE L Y .
Izommozgás külön nemei.
A. TEVŐLEGES MOZGÁSOK.
1. A járás legegészségesebb mozgás-, 
melyet mindenki * alkotásához , állapoljáho£ 
stb. könnyen alkalmazhat. A mértékletes já­
rás étvágyat és széket csinál, előmozdítja a 
vérforgást és kigözölést. A tiszta levegőben* 
nyájas társaságban , jó kedvvel sétálás test­
nek léleknek orvosság ; s azért kötelessége 
lenne a városi hatóságoknak elegendő s min- 
denkép célirányos sétahelyekröl, lakói egész­
sége végett, gondoskodni.
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2. A szaladás hamarabb járás neme. 
Okosan kezdett és gyakorlott, nem szertelen 
szaladás nem árt, de igen, szél —, kivált hi­
deg szél ellen (mire könnyen lüdölob támad), 
továbbá bővérüeknek, sérvvel, húgykövel 
veszödöknek.
3. A tánc illő mérsékkel, vigyázattal 
egészséges , kivált ha kedves lelki állapottal 
jár. Nemei közöl a magyar, kozák, mazur, 
galopp és angol táncok mind azért, hogy a 
vért erősen a fejnek hajtják, mind pedig né­
mely erőszakos tagjártatások által ártalma­
sak lehetnek. Jó a táncmulatságot csendesebb 
tánccal (menuet) kezdeni s végezni, hogy a 
mozgás és pihenés közt illő átmenetei legyen; 
mindenek felett pedig őrizkedni kell a táncos* 
nak fölhevüll testtel szabad, talán hideg le­
vegőre kimenni. Megjegyzendő ez alkalom­
mal, hogy a táncterem tágas, magos, fent 
szelelökkel ellátva legyen; ne fűljön; a tán­
cosok hevítő italt ne , frisítöt nagy vigyázat­
tal igyanak, közben ne, vagy csak keveset 
egyenek. Egészségi tekintetben jobbak a
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reggeli táncmulatságok (déjeuner dansant) az 
éjjeli báloknál, melyek a testet elfárasztják, 
míg amazok építik. Az öltözet könnyű, a 
testet ne szorító, ne fékező legyen, hogy az 
izmok szabadon munkálódhassanak, s a vér 
egyes helyeken össze ne torlódjék; tehát 
szűk cipő V. topán, övök, vállak , szoros 
nyakravalók soha sem veszedelmesebbek, mint 
tánc közben. Beteges, kővel, sérvvel, tüdő- 
bajokkal vesződő egyedek, nők tisztuló fél­
ben, s terhesek ezen állapot második felében, 
épen ne táncoljanak.
4. A meghajlás egészségtelen neme a 
mozgásnak; s ki reá fülcsengést, szédelgést 
tapasztal, kerülje, vagy mennyire lehet egye­
nes fővel hajuljon.
5. Az úszás, a járásnak és egyszersmind a 
hideg fürdőnek hasznaival járván, oly egészsé­
ges neme a mozgásoknak , hogy azt, a hol 
csak megengedik a helybeli körülmények, 
nevelésünk rendes tárgyává kellene tenni.
6. A test külön helyheztetései által nem 
változik ugyan helyünk ; de még is az izmok
*7 *
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belső munkásságával, azaz mozgással járnak, 
s azért itt szinte említendők. Ilyen pedig az 
állás ; ez alatt igen sok és nagy izmok mun­
kálkodnak , hogy a testet merően fentarthas- 
sák ; s azért e helyzetnek sokáig folytatása 
annyira kimeríti az izomerőt, hogy az ember 
végre össze is rogy. Rósz szokás tehát a ren­
desen gyakorlott és huzamos állva-irás is, 
mert e helyzetben a vér az alsó részekben, 
kivált a lábakban összegyűl, köszvényre, láb­
daganatokra , sőt láhfekélyekre is szolgáltat 
okot. Kik tehát irás, olvasással töltik idejö­
het, ezt majd váltogatva, majd fekve tegyék. 
A térdelés igen egészségtelen, mert a comb- 
és gerincizmokat, s a térdízet nagyon bántja, 
a lábakban gátolja a szabad vérfolyást, térd- 
vízkórságra, sőt térdtaplóra is adhat alkal­
mat: a miért a térdepeltetést a fenyítékek ne­
mei közöl egészen ki kellene törölni, s temp­
lomban is csak kevés percekre szorítani. Ülés 
közben kevés izom lévén munkásságban, az 
eddigi helyzetek közöl ez legkevesbbé fá­
rasztó : de itt ismét az altest életművei van-
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nak össze- s a mellüregbe felnyomva, hon­
nan nem csak emésztetlenség, aranyér, pan­
gások, hanem vértorlódások is támadnak mell 
ós fej felé : s mind ez annál inkább, ha előre 
hajlott törzsökkel, egymásra vetett lábakkal 
ülünk, mi által a hasüreg még jobban össze- 
szorúl, de még a lábak erei is , honnan idő­
vel ütérdag (aneurisma) is eredhet. A ki tehát 
állapotánál fogva sokat ülni kénytelen, ne 
párnázott s így melegével is aranyérnek ked­
vező széken dolgozzék, hanem alacson és 
kivágott, vagy fa, vagy fontnád széket vá' 
laszszon, rajta szétterpedt lábakkal, egyenes 
törzsökkel üljön, koronként pedig, ha lehet, 
járkáljon , vagy , péld. olvasás közben, pam- 
lagra keveredjék.
A test eddigi helyzetei közt a fekvés 
legcélirányosabb, minthogy itt majdnem min­
den izmok nyugszanak, s a vér egyformán 
oszlik el az egész testben. Megjegyzendő, 
hogy a fej magosban legyen helyhelve a többi 
testnél, hogy így a vér kevesbbé tolulhas­
son feléje; s kivált azok, kik szem- v. fiilba-
jókra, főfájásra V. gutaütésre hajlandók, szor­
galmasan kerüljék a földirányos helyzetet ; a 
mellett oldalt hasznos fekünni; s lószőrön, 
hogy a test annyira föl ne melegedjék.
B. VEGYES MOZGÁSOK,
1. A lovaglás egészséges, minthogy 
azon nem nagy erővel, melylyel izmaink mun­
kásak , az élénk testmozgás minden javaival 
élünk. Teli hassal ártalmas a nyargalás, mert 
gátolja az emésztést s az ételeket még eléggé 
át nem változtatva űzi a bélcsöbe. Vérpökők, 
bövérüek, húgyköben szenvedők csak igen 
mértékkel, kiknek csonttörésük, sérvök van, 
épen ne lovagoljanak.
2. Az evezés is jó mozgás, mérsékkel, 
erőlködés nélkül, a mellkas és felső végek 
izmai erősítésére. Gyenge mellüeknek ártalmas.
C. SZENVEDÖLEGES MOZGÁSOK.
1. A kocsizás hasznos, mert gyengéd 
rázásával a belek dugulásait feloldja, s a ned­
vek forgását előmozdítja ; másfelül öreg, 
gyenge, igen kövér, v. beteges, járni nem
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bíró embereknél valamennyire kipótolja a te­
vőleges mozgásokat. Nagyon rázó kocsizás el­
lenkező hatású, s kivált terheseknek, hugy- 
köben, vízkórban, vérpökésben szenvedőknek 
ártalmas.
2. A hajózás, kivált tengeren, sokak­
nak roszullételt, szédelgést, hányást okoz , a 
miért vérpökőknek ártalmas.
3. A hintázás a vért nagy erővel a fej 
felé hajtván , igen ártalmas, kivált gyerme­
keknek, kik koruknál fogva gyenge edényüek; 
s véneknek, kiknél a vér úgy is szívesen 
oda tart.
NEGYEDIK SZAKASZ.
Álom.
Az állati élet elpihenését álomnak ne­
vezzük. Nyugszanak itt minden érzékek, az 
önkényes mozgások eszközei, s a lelki erők, 
a képzelinet kivevén, melly néha ébren van, 
de rendetlenül munkálkodik, minthogy az 
ész azt nem igazgatja (így támadnak az álmák
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szorosb értelemben). Más felül a tengélet 
épen ekkor van legnagyobb divatjában: a lé- 
lekzetvétel lassúbb , de mélyebb , a vérfor­
gás legegyformább, az elválasztások, átha- 
sonlítás , növés sebesebbek , s felébredéskor 
újjá születve érezzük magunkat. Az álom 
hiánya tehát gyengít ; a felesleges alvás által 
pedig a test gyarapúl ugyan, de a lélek el­
lankad. Azért senki tovább ne heverjen, mint 
míg teljesen kipihentnek s megújultnak érzi 
magát. Legjobb ideje az alvásnak az, melyet 
a természet rendelt : az éj; ekkor a napvilág 
megszűnik idegeinkre ébresztöleg hatni, a 
csend s nappali elcsüggedés ekkor hínak meg 
úgy szólván az alvásra. A nappali álom, el­
lenkező okokból, soha sem oly enyhítő. Kik 
pedig a nappalt az éjszakával felcserélik, any- 
nyival inkább ártanak egészségüknek, mert 
éjjel a nap élesztő sugárai hibázván, a munka 
nagyobb erőlködést kivan, test és lélek rend­
szerint fáradtabb, a szemeket pedig mester­
séges világosság rongálja.
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